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你 也 








许多 杰出 人 物 都 拥有 超级 记忆 力 
马克 思 能 把 歌德 、 但 丁 、 莎 士 比 亚 
等 大 师 的 作品 整 段 整 段 地 背诵 
莫扎特 能 够 只 听 一 次 就 将 极为 复杂 的 
变调 音乐 全 部 默 记 在 心 

拿破仑 在 制 宪 会 议 上 能 够 随口 引证 
15 年 前 看 过 的 罗马 法 典 

记忆 力 是 影响 人 成 功 的 重要 因素 


事实 上 ， 人 脑 潜在 的 记忆 能 力 是 惊人 的 和 超 乎 想象 的 ， 


经 过 后 天 的 培养 和 锻炼 ， 


记忆 力 可 以 得 到 大 幅 的 提高 。 


只 要 掌握 了 科学 的 记忆 规律 和 方法 ， 每 个 人 都 能 拥有 超级 记忆 力 。 
中 @ 4 å 








人 脑 潜 在 的 记忆 能 力 是 惊人 的 ， 它 也 遵循 “用 进 废 退 ” 的 规律 ， 
只 要 掌握 了 科学 的 记忆 规律 和 方法 , 每 个 人 都 能 拥有 超级 记忆 力 。 本 
书包 含 记忆 研究 领域 的 最 新 发 现 . 提高 记忆 力 的 思维 游戏 , 以 及 完善 
BJ. 全 新 的 和 容易 理解 掌握 的 记忆 理念 和 记忆 方法 , 帮助 你 快速 拥有 
超级 记忆 力 ， 提 高 学 习 成 绩 ， 提 升 工作 能 力 ， 成 为 学 习 中 、 工 作 中 、 


生活 中 的 佼佼 者 。 
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著名 哲学 家 培根 曾经 说 过 : 一 切 知识 的 获得 都 是 记忆 , 记忆 是 


一 切 智力 活动 的 基础 。 在 历史 上 ， 许 多 杰出 人 物 都 拥有 超级 记忆 


力 : 亚 里 士 多 德 几乎 能 把 看 过 的 书 复述 出 来 , 马克 思 能 把 歌德 、 但 


， 丁 、 莎 士 比 亚 等 大 师 的 作品 整 段 整 自 地 背诵 ， 莫 扎 特 能 够 只 听 一 
' 次 就 将 极为 复杂 的 变调 音乐 全 部 默 记 在 心 ， 拿 破 仑 在 制 宪 会 议 上 





能 够 随口 引证 15 年 前 看 过 的 罗马 法 典 , 他 把 法 国 海岸 的 大 炮 种 类 
和 位 置 记得 清 清楚 楚 ， 其 至 还 记得 邮递 路 线 和 距离 …… 记 忆 不 仅 
是 获得 知识 的 重要 手段 和 巩固 知识 的 重要 途径 ， 还 是 思维 和 想象 
的 基础 ， 准 确 而 敏锐 的 记忆 力 是 成 功 的 准备 和 前 提 ， 如 果 你 是 学 
生 ， 好 的 记忆 将 帮助 你 快速 掌握 知识 ， 在 考试 时 发 挥 出 色 ， 成 绩 
优异 ， 如 果 你 是 上 班 族 ， 好 的 记忆 将 使 你 在 繁忙 的 工作 中 有 条 不 
K, 合理 安排 ， 在 众多 竞争 者 中 脱颖而出 ， 如 果 你 是 管理 者 ， 好 
的 记忆 将 令 你 思路 清晰 ， 做 出 正确 的 判断 和 决策 。 

工 欲 善 其 事 , 必 先 利 其 器 。 除去 先天 的 因素 , 记忆 力也 是 可 以 


经 过 训练 得 到 提高 的 。 每 个 人 的 记忆 本 来 相差 不 多 , 只 是 有 的 人 经 


过 后 天 的 培养 和 锻炼 记忆 力 得 以 开发 和 提高 。 研究 表明 ， 人 脑 潜 
在 的 记忆 能 力 是 惊人 的 ， 它 也 遵循 “用 进 废 退 ” 的 规律 ,只 要 掌握 


了 科学 的 记忆 规律 和 方法 ， 每 个 人 都 能 拥有 超级 记忆 力 。 本 书 详尽 


系统 地 讲述 了 记忆 的 工作 原理 、 影响 记忆 的 因素 、 记 忆 力 的 评估 、 
提高 记忆 力 的 方法 和 技巧 、 科学 正确 的 生活 方式 和 习惯 等 重要 内 


容 ， 从 理论 知识 到 实践 方法 ， 从 原理 分 析 到 测试 练习 ， 由 浅 入 深 、 
人 


循序 渐进 地 引领 读者 了 解 记 忆 、 提高 记忆 。 本 书包 含 记忆 研究 领域 
的 最 新 发 现 、 提 高 记忆 力 的 思维 游戏 , 以 及 完善 的 、 全 新 的 和 容易 
理解 掌握 的 记忆 理念 和 记忆 方法 , 将 令 你 成 为 学 习 中 、 TER, Æ 
活 中 的 佼佼 者 。 
好 的 记忆 方法 不 但 能 够 改变 你 的 现状 ,更 会 由 此 而 改变 你 的 一 
E, 通过 阅读 本 书 ， 你 将 发 现 自己 : 在 思考 时 ， 思 路 清晰 、 反 应 迅 
速 、 举 一 反 三 ; 在 学 习 时 ,过目 成 诵 、 事 半 功 倍 、 效 果 显著 , (ET 
作 时 ， 有 条 不 率 、 头 脑 敏锐 、 游 亏 有 余 ， 在 生活 中 ， 考虑 周全 、 面 
面 俱 到 、 备 受 青睐 ， 在 交流 时 ， 引 经 据 典 、 博 闻 强 记 、 魅 力 非凡 。 
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了 解 你 的 记忆 


i 








O ”记忆 是 什么 


王 太太 是 一 家 玩具 商店 的 店员 , 也 是 一 位 精力 充沛 女士 , 她 有 一 个 安排 
得 满 满 当当 的 时 间 表 。 她 的 工作 做 得 很 好 ， 也 从 不 错过 一 场 儿子 的 足球 比 
赛 。 最 近 , 她 非常 吃惊 ， 当 她 在 一 场 足球 比赛 上 偶然 遇 到 一 个 熟人 时 ， 她 竞 
然 叫 不 上 对 方 的 名 字 。 一 周 之 后 , 王 太太 走 出 购物 中 心 时 , 她 竟 不 记得 将 自 
己 的 车 停 在 了 哪里 。 在 此 之 后 的 一 个 月 , 她 发 现 她 已 经 想 不 起 来 她 正在 读 的 
一 本 小 说 中 的 人 物 角 色 。 后 来 , 她 完全 忘记 了 和 一 位 好 朋友 约 好 共 进 午餐 的 
事 。 这 种 恼人 的 健忘 让 王 太太 忧心 不 已 。 

李 先 生 是 一 位 工程 师 , 他 退休 后 就 把 自己 的 时 间 全 部 用 于 志愿 工作 。 最 
ML, 他 记 不 得 上 个 月 他 是 否 给 他 的 汽车 换 了 油 , 或 者 刚 想起 来 要 去 换 油 。 他 
瑟 记 了 拐 到 游 禹 中 心 的 事 , 直到 走 过 几 条 街 后 才 想 起 来 。 他 曾 把 房 门 钥匙 茂 
在 车 库 , 但 又 想 不 起 来 放 在 了 哪里 。 李 先生 找 他 的 医生 检查 , 看 看 他 的 健忘 
是 不 是 因为 得 了 什么 病 。 

你 或 你 的 朋友 也 许 会 有 与 王 太太 和 李 先 生 相 似 的 经 历 ,你 也 许 已 注意 到 
了 你 自己 的 记忆 问题 。 各 种 年 龄 段 的 人 都 抱怨 记 不 住 东西 。 

这 是 我 们 经 常 听 到 的 一 些 抱怨 。( 应 该 承认 我 们 自己 也 经 常 说 这 些 话 ! ) 

我 进 了 一 个 房间 ， 却 不 知道 要 来 干什么 。 

我 想 不 起 来 要 问 医生 什么 。 

忘记 了 我 是 不 是 已 经 吃 过 药 。 

我 曾经 把 我 的 项 链 收 好 了 ， 却 不 记得 放 在 哪里 。 

“ 我 必须 要 交纳 一 笔 过 时 附加 费 ， 因 为 我 没有 按时 交 电 费 。 

` 我 忘记 在 旅行 时 带 上 我 的 照相 机 ，。 

我 去 商店 买 牛 奶 ， 结 果 什 么 都 买 了 ， 最 后 就 是 忘 了 买 牛奶 。 

` 我 忘 了 我 姐姐 (妹妹 ) 的 生日 。 


如 果 你 曾经 有 过 任何 一 次 这 种 经 历 ,都 应 该 尝试 采取 有 效 措 施 或 训练 来 
提高 或 改善 自己 的 记忆 力 。 首先 , 就 需要 了 解 一 下 记忆 力 是 什么 , 以 及 记忆 
力 是 如 何 工 作 的 。 

记忆 是 我 们 大 脑 中 一 个 存 东西 的 地 方 ， 它 为 我 们 提供 历史 信息 。 它 告 
诉 我 们 昨天 以 及 十 年 前 我 们 于 了 什么 ， 它 也 知道 我 们 明天 会 干什么 。 童 年 
的 记忆 可 能 会 因为 听 到 一 首 摇 篮 曲 而 被 唤起 , 而 一 段 浪漫 的 回忆 在 我 们 闻 
到 某 种 特殊 的 花香 时 浮现 在 脑海 。 记 忆 用 各 种 各 样 的 线索 让 我 们 感觉 到 我 
们 是 谁 。 

事实 上 ， 从 一 个 时 刻 到 另 一 个 时 刻 ， 你 对 所 有 东西 都 有 一 个 不 变 的 定 
X, 且 可 以 持续 很 长 时 间 。 就 好 像 你 会 记得 昨 晚 睡 在 你 身边 的 那个 人 就 是 你 
早上 醒 来 看 到 的 这 个 人 。 有 了 这 样 的 记忆 , 我 们 才 被 称 之 为 人 类 。 没有 了 记 
忆 ， 世 界 便 不 可 能 存在 。 

这 一 点 并 不 只 相对 于 个 人 而 言 , 而 是 整个 人 类 社会 都 是 如 此 。 我 们 能 够 
记 住 一 个 人 、 地 方 、 东 西 , 或 者 事件 。 设想 如 果 我 们 失去 了 这 一 能 力 ， 那么 
世界 将 会 变 成 什么 样 ! 

随 着 年 龄 的 增长 ,我 们 积累 越 来 越 多 的 记忆 。 我 们 称 之 为 阅历 , 它 非常 
珍贵 。 有 了 它 , 我 们 可 以 不 必 绞 尽 脑汁 去 想 如 何 解决 问题 或 者 揣测 接 下 去 将 
会 发 生 什 么 。 

经 验 会 告诉 我 们 , 我 们 已 经 磁 到 过 很 多 次 这 样 的 问题 ; 并 且 知 道 事态 将 
如 何 发 展 。 当 我 们 还 小 的 时 候 , 我 们 常常 认为 大 人 们 有 魔法 能 够 预知 电视 情 
节 。 我 们 不 知道 , 他 们 已 经 看 过 许多 相似 的 电视 节目 。 这些 节目 情节 并 不 能 
迷惑 他 们 。 

由 于 积累 了 很 多 经 验 , 年 长 的 人 总 不 如 年 轻 人 的 思维 来 得 敏锐 、 快 速 。 
年 长 的 人 思考 得 很 慢 , 但 是 通常 他 们 并 不 用 深入 地 去 思考 问题 , 因为 经 验 就 
已 经 告诉 他 们 有 可 能 的 答案 。 年 轻 人 碰 到 问题 时 能 够 学 得 更 多 , 他 们 会 归 类 
没有 遇 到 过 的 问题 。 因 此 ， 小 孩子 在 掌握 新 技术 方面 总 是 胜 过 大 人 。 

记忆 就 像 你 的 一 个 小 帮手 ， 它 会 帮助 你 找到 车 钥匙 。 但 是 ， 仔 细 想 想 ， 
它 的 作用 远 远大 于 这 些 。 


_ 门 ”记忆 是 个 性 化 的 。 


梦想 、 思想、 行动 、 姓 和 名、 地点、 面孔、 香味、 事实、 感情、 味道 ， 以 
及 许 许多 多 的 东西 通过 记忆 带 入 我 们 的 意识 。 它 们 对 于 我 们 的 记忆 来 说 有 着 
不 同 的 形态 。 有 时 , 记忆 不 是 这 种 形态 就 是 那 种 形态 ， 而 有 时 它们 是 一 个 香 
味 、 花 纹 和 声音 组 成 的 万 花 简 。 一 句 话 ， 记 忆 就 如 同一 张 由 声音 、 香 味 、 味 
道 、 触 觉 和 视觉 组 成 的 网 。 

当 你 想 要 进行 信息 回忆 时 ， 记 忆 会 通过 联系 走 捷径 来 帮助 完成 记忆 任 
务 。 然 而 , 许多 研究 显示 , 正 是 你 个 人 的 知识 、 经 历 , 以 及 一 些 事情 对 你 的 
意义 在 驱动 你 的 记忆 。 正 是 在 它 的 帮助 下 ， 记 忆 有 了 一 定 的 意义 。 

“生存 还 是 毁灭 , 这 是 一 个 问题 。” 大 多 数 人 知道 这 引 自 莎士比亚 的 《 哈 
姆 雷 特 》。 如果 你 熟悉 这 个 故事 , 就 知道 这 些 话 是 在 一 个 特定 的 时 刻 说 的 。 然 
而 ,这 些 话 与 你 的 孩子 们 第 一 次 说 的 话 或 者 你 的 配偶 第 一 次 表示 他 或 她 爱 你 
相 比 , 就 不 是 那么 重要 了 。 你 可 以 想象 出 一 个 比 莎士比亚 作品 更 戏剧 化 的 场 
景 , 因为 它 是 你 的 。 那个 地 点 、 那 种 香水 、 你 的 那 种 感受 一 一 当 你 记 起 它 时 ， 
可 能 产生 一 种 腺 胱 感 而 且 心 潮 鸿 涌 。 

记忆 是 我 们 拥有 的 最 个 性 化 的 东西 。 它 给 予 我 们 自我 感觉 。 在 记忆 深 
处 , 就 是 你 自己 。 记忆 的 运作 很 大 程度 上 者 
循 的 原则 是 :“ 它 现在 或 是 将 来 某 个 时 S 
刻 是 否 会 与 我 个 人 有 关 ? ”这 种 “更 “E N 
高 ”层次 的 记忆 就 是 有 时 我 们 | 
所 称 的 有 意识 感觉。 









一 般 情况 下 人 类 的 记忆 容量 很 难 估量 . 但 
最 近 一 项 关于 大 脑 的 研究 证 明了 专家 们 一 
直 以 来 所 断定 的 : 我 们 大 脑 的 容量 远 远 超 
出 自己 的 想象 。 





记忆 是 复杂 的 


记忆 有 三 个 主要 的 过 程 : 编码 ( 摄 入 记忆 )， 存 储 (保持 记忆 )， 以 及 再 
现 (再 次 提取 记忆 )。 记 忆 是 一 个 动态 的 和 经 常 存在 的 活动 ， 而 我 们 关于 如 
何 解答 记忆 的 十 字 交 错 谜语 的 理论 和 概念 也 仅仅 只 是 处 于 正在 开始 形成 的 阶 
段 。 然 而 ,这 个 不 断 发 展 的 知识 群体 已 经 在 对 提高 我 们 的 记忆 力 产生 帮助 。 

如 果 你 经 常 说 ,“ 我 再 也 记 不 住 什么 东西 了 ”或 “我 的 记忆 力 怎么 变 得 
这 么 差 ，， 你 也 许 会 认为 自己 的 记忆 力 越 来 越 差 了 。 然 而 事实 证 明 ， 通 过 训 
练 和 练习 ， 记 忆 力 是 可 以 得 到 提高 的 。 

记 亿 在 做 某 件 我 们 熟悉 的 事情 时 可 能 也 在 做 许多 其 他 的 事情 。 它 在 许多 
层面 开展 工作 。 

记忆 过 程 是 在 大 脑 中 发 生 的 。 不 同 种 类 的 信息 被 接收 并 存储 在 不 同 的 
位 置 。 

正在 运行 的 记忆 过 程 ,或 者 叫 作 短 时 记忆 过 程 , 可 能 发 生 在 大 脑 的 前 部 。 

存储 新 记忆 ( 即 新 学 的 东西 ) 的 过 程 发 生 在 大 脑 两 侧 的 里 叶 。 

大 脑 较 大 的 外 层 部 分 叫做 大 脑 皮层 ， 它 可 能 是 记忆 存储 的 地 方 。 

视觉 信息 通过 我 们 的 眼睛 进入 叫 作 枕 叶 的 大 脑 后 面 某 部 分 ,并 在 此 进行 
加 工 。 

听觉 信息 通过 我 们 的 耳朵 进入 ， 并 在 显 叶 进行 加 工 。 

立体 三 维 的 信息 是 在 大 脑 顶部 的 顶 叶 进行 加 工 的 。 

还 有 一 些 特殊 的 区 域 进行 着 感情 记忆 加 工 , 以 及 掌管 语言 和 爱好 习惯 。 

大 脑 的 左 半球 更 多 从 事 的 是 言语 记忆 ,而 右 半球 更 多 从 事 的 是 视觉 记忆 。 

记忆 并 不 像 电 脑 程序 一 样 死板 地 记录 过 去 。 记 忆 有 极端 巧合 性 。 一 些 
设 必 要 记 住 的 事 , 我 们 往往 能 记 住 它 , 然而 一 些 值得 记忆 的 事 , 却 常常 从 我 
们 的 记忆 中 溜 走 。 电影 《 公 民 凯 恩 》 中 有 这 样 一 个 引 人 深 思 的 情节 : 男 主角 
凯 恩 在 弥留 之 际 说 了 几 个 字 “玫瑰 花 蕾 ”, 他 本 可 以 讲述 其 他 更 多 更 重要 的 
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大 脑 皮层 











E 脑 (精神 警 
醒 .感官 功能 ) 


扁桃 形 结构 
(情感 记忆 ) 


感官 皮层 







海马 体 (调节 语 
义 和 插 语 记 忆 ) 
前 额 叶 皮质 区 视觉 皮层 
(短期 
短期 记忆 ) 听觉 皮层 (视觉 成 像 ) 
(声音 记忆 ) 
小 脑 (程序 学 习 . 反 
射 学 习 、 条 件 反射 } 


一 段 经 历 的 点 点 滴 滴 储 存在 大 脑 的 不 同 功能 区 域 中 . 比如 , 一 件 事 如 何 发 生 储存 在 视觉 皮 
层 ， 事件 的 声音 储存 在 听觉 皮层 。 记 忆 的 这 两 个 方面 还 互相 联系 。 


事情 。 这 也 正 是 影片 的 悬念 之 处 。 直到 影片 的 最 后 , 人 们 才 发 现 那 是 凯 因 幼 
年 时 玩 的 雪 机 的 名 字 。 关 于 凯 因 为 什么 在 死 前 留 下 这 几 个 字 的 讨论 变 得 无 休 
lE. 

为 什么 我 们 说 记忆 是 如 此 的 珍贵 , 那 是 因为 记忆 不 是 机 械 呆 板 的 。 我 们 
的 思维 运作 能 提高 自己 的 记忆 力 。 无 意识 中 , 我 们 的 记忆 力 得 到 了 提升 。 一 
些 不 愉快 的 事情 会 从 我 们 的 记忆 中 扫除 。 

记忆 的 力量 远 远 超出 这 些 。 在 必要 的 时 候 , 记忆 能 调配 出 你 此 刻 需 要 的 
一 些 信息 , 而 这 些 信息 可 能 由 于 长 期 的 储存 已 被 遗忘 。 如果 你 曾 参加 过 一 个 


6 





极 富 创造 力 的 项 目 , 那么 你 会 发 现 你 的 记忆 能 产生 许多 没有 束缚 、 令 人 惊叹 
的 宝贵 意见 或 主意 。 

也 许 你 并 没 意 识 到 你 的 记忆 中 储存 着 如 此 多 的 信息 。 所 以 , 记忆 不 是 一 
个 冷冰冰 , 死 气 沉沉 的 记忆 工具 , 记忆 就 像 一 个 如 意 库 堆 满 了 无 数 令 人 惊叹 
的 知识 宝藏 。 

我 们 不 能 随意 地 进入 如 意 库 , 但 是 我 们 能 够 练习 、 训练 自 己 的 大 脑 , 为 
如 意 库 储存 更 多 的 知识 宝藏 。 


J ”记忆 的 要 素 








记忆 的 三 个 要 素 

在 孩提 时 代 ， 我 们 学 到 ， 有 着 四 条 腿 和 一 条 尾巴 的 东西 叫 猫 。 于 是 孩 
子 在 看 到 一 个 驴 时 就 管 它 叫 “ 猫 >。 有 人 就 告诉 这 个 孩子 :“ 不 对 , 它 有 大 大 
的 耳 采 而 且 是 吃 胡 葛 卜 的 , 所 以 叫 驴子 。” 他 的 家 长 对 正确 的 反映 进行 强调 
并 纠正 错误 的 反映 。 然 后 孩子 看 见 了 一 只 兔子 ， 吃 胡 葛 下 的 。 孩 子 叫 它 是 
“驴子 ”， 然 后 又 被 更 正 要 叫 “ 兔 子 ,会 跳 的 "， 如 此 类 推 。 因此 ， 在 他 们 成 
长 的 过 程 中 不 断 地 在 给 一 些 概念 附加 说 明 ; 会 跳 的 . 吃 胡 葛 卜 的 小 动物 叫 锡 
F, 发 出 晰 叫 的 、 吃 胡 萝卜 的 大 动物 叫 驴 子 , 而 长 着 四 条 腿 和 尾巴 的 小 生物 
叫 猫 。 

虽然 语言 是 以 一 个 一 个 单词 这 样 的 外 部 学 习 方式 开始 的 , 但 它 很 快 就 
成 为 一 个 内 在 词汇 库 ， 有 着 我 们 无 法 解释 的 复杂 条 理 。 我 们 的 许多 知识 是 
从 通过 熟知 这 样 的 外 部 学 习 开始 的 ， 如 说 话 、 骑 自行 车 ， 等 等 。 随 着 时 间 
的 推移 ， 这 种 学 习 进入 内 部 ,并 发 现 很 难 确 切 地 说 出 我 们 是 如 何 学 会 某 些 
技能 或 养 成 某 些 习 惯 爱 好 的 。 这 是 因为 ， 记 忆 一 旦 进入 内 部 ， 它 就 变 成 自 
动 的 了 。 l 

记忆 由 许多 部 分 组 成 , 它们 共同 作用 把 对 过 去 的 感觉 带 给 思维 , 从 而 处 
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理 现在 的 问题 并 为 将 来 做 计划 。 

人 们 通常 对 大 脑 工作 原理 的 了 解 不 如 心脏 或 循环 系统 那么 清楚 ,记忆 专 
家 们 通常 将 记忆 过 程 描述 为 由 三 个 组 成 要 素 构成 。 

1 .感觉 记忆 ， 记 忆 过 程 的 第 一 要 素 ， 是 大 脑 对 我 们 所 看 到 的 、 听 到 的 、 
摸 到 的 、 闻 到 的 或 尝 到 东西 的 短暂 识别 。 我 们 经 常 被 看 到 的 物体 或 听 到 的 声 
音 包 围 着 , 并 且 大 多 数 我 们 看 到 和 听 到 的 东西 都 会 被 立即 忘掉 , 因为 我 们 无 
须 记 录 下 它们 。 然 而 , 当 我 们 留意 一 种 感觉 印象 时 , 这 就 进入 了 记忆 的 第 二 
个 要 素 ， 被 称 作 “ 短 时 记忆 ”。 

2. 短 时 记忆 也 叫 工作 记忆 , 可 以 等 同 于 自觉 思考 : 在 任何 给 定 的 时 间 里 
都 可 以 被 大 脑 获 取 的 少量 材料 。 大 多 数 专家 认为 , 工作 记忆 最 多 可 以 获取 六 
七 条 。 这 种 材料 将 会 在 五 到 十 秒 钟 后 被 忘记 , 除非 继续 重复 它 或 存储 为 长 期 
记忆 。 

获取 的 工作 记忆 信息 通常 会 被 忘记 。 例 如 ， 当 你 查寻 到 一 个 电话 号 码 ， 
REBER, 拨打 这 个 号 码 , 得 到 的 却 是 占线 信号 时 , 你 常常 会 发 现 你 已 经 
忘记 了 你 刚刚 拨打 的 这 个 号 码 。 这 个 例子 很 好 的 反映 了 作为 工作 记忆 的 信息 
存在 的 时 间 是 如 何 短暂 。 另 外 一 个 例子 , 你 也 许 听 过 一 个 营养 学 家 说 过 , 一 
大 汤匙 的 黄油 含有 十 一 克 的 脂肪 ， 当 时 你 对 这 么 高 的 数字 感到 惊讶 。 然 而 ， 
后 来 你 就 记 不 起 来 或 甚至 不 知道 这 个 确切 的 数字 。 

3. 长 期 记忆 , 就 像 计 算 机 的 内 存 条 , 是 记忆 系统 最 大 的 组 成 部 分 。 它 
的 存储 空间 实际 上 是 无 限 的 。 一 个 很 普遍 的 误解 认为 发 生 在 很 久 以 前 的 
事 才 是 长 期 记忆 。 实 际 上 ， 长 期 记忆 获取 的 信息 可 以 是 最 近 的 几 分 钟 前 
习 得 的 ， 也 可 以 是 几 十 年 这 么 长 的 时 间 以 前 获得 的 。 这 个 存储 空间 包含 
的 类 型 有 : 

` 你 的 名 字 

` 发 生 在 一 个 小 时 前 的 事情 

上 一 个 母亲 节 你 是 在 什么 地 方 度 过 的 

` 开车 需要 的 信息 

你 一 年 级 老师 的 形象 

. 乘法 表 


因此 ,长 期 记忆 是 指 所 有 不 再 有 意识 地 去 思考 而 是 因 其 潜在 回忆 储存 起 
来 的 信息 。 


短 时 记忆 

了 解 短 时 记忆 最 简单 的 办 法 是 把 它 当 作 存 在 于 我 们 意识 中 的 信息 ， 它 
是 对 我 们 最 近 所 经 历 的 一 些 事情 的 记忆 。 短 时 记忆 是 一 个 工具 ,我 们 用 它 来 
记 住 电话 号 码 ,以 便 有 足够 长 的 时 间 去 拨打 电话 ,或 者 记 住 去 一 个 不 熟悉 的 
地 方 该 怎么 走 。 


我 们 通过 感官 将 信息 摄 和 人 大脑 。 我 们 的 意识 只 允许 我 们 需要 的 信息 通 
过 一 一 其 他 的 就 被 过 滤 掉 了 。 可 能 现在 你 就 坐 在 客厅 里 ,关心 的 只 是 你 在 读 
jai 一 下 ,并 感受 一 下 实际 在 你 身边 发 生 的 事情 一 一 也 许 你 的 伙伴 翻 
报纸 的 声音 、 烧香 肠 的 香味 、 隔 壁 孩 子 玩 机 的 声音 , 或 者 是 你 的 电脑 一 直 不 
断 的 “pn” 的 背景 音 。 

现在 让 你 的 注意 力 重 新 回 到 书 上 来 ， 渐 渐 地 那些 声音 又 会 变 得 无 关 ， 
于 是 也 就 不 会 让 你 分 心 ,你 的 短 时 记忆 又 集中 到 了 阅读 上 。 这 种 过 滤 是 记 
忆 系 统 中 至 关 重 要 的 一 部 分 , 因为 它 让 你 的 思维 避免 因为 无 关 的 信息 而 负 
载 过 度 。 


短 时 记忆 的 容量 是 有 限 的 ， 大 约 七 个 空间 ， 或 者 叫 “ 意 元 "。 例 如 ， 你 
可 能 记得 住 七 个 人 的 姓名 , 可 一 旦 有 更 多 的 姓名 , 你 就 会 开始 遗忘 。 要 使 某 
样 东西 保持 在 你 的 短 时 记忆 中 , 你 就 必须 对 它 进 行 加 工 (有 时 也 称 之 为 加 工 
记忆 )。 例 如 ， 如 果 你 查 到 了 一 个 电话 号 码 ， 你 就 必须 将 它 自我 复述 ， 以 便 
能 记 住 足够 长 的 时 间 来 拨打 。 这 项 被 称 作 再 现 。 仅 仅 几 分 钟 后 , 你 意识 中 的 
这 个 电话 号 码 就 会 被 其 他 新 进入 的 信息 所 代替 。 


对 信息 进行 编码 

信息 以 几 种 方式 进行 编码 后 进入 我 们 的 短 时 记忆 。 

形 码 ; 我 们 试 着 将 人 名 生成 图 像 或 想象 他 或 她 戴 着 一 顶 帽子 。 这 种 形 
象 在 几 分 钟 后 会 开始 淡 去 ， 除 非 我 们 使 之 保持 活跃 。 

声 码 。 这 是 一 项 最 普通 的 技巧 ， 用 于 使 信息 在 我 们 的 短 时 记忆 中 保持 
活跃 。 它 包含 重复 信息 ， 如 姓名 或 数字 。 

意 码 : 在 这 里 我 们 运用 了 某 些 有 意义 的 联系 ， 例 如 思考 一 个 有 着 同样 


名 字 的 熟人 。 


wa. O 短 时 记忆 


短 时 记忆 是 短暂 的 而 且 容易 被 打 断 。 所 以 , 注意 力 是 能 否 让 有 关 事 情 保 
持 在 脑海 中 的 一 个 重要 因素 。 它 可 能 只 有 在 你 被 分 心 时 出 现 , 让 你 感到 你 在 
“有 意识 地 ”进行 记忆 。 下 面 是 两 个 普通 的 例子 : 

电话 号 码 

你 在 地 址 籍 里 查 了 一 个 电话 号 码 。 可 正当 你 要 拨 这 个 号 码 时 , 你 听 到 有 
人 从 前 门 进来 了 。 你 可 能 就 需要 再 查 一 下 这 个 号 码 。 这 是 因为 你 正在 活跃 的 
记忆 已 经 被 打 断 而 暂时 失去 了 注意 力 。 

“我 到 这 儿 来 干什么 ?” 

你 正在 厨房 里 整理 一 些 文件 并 想到 要 一 个 订 书 机 。 当 你 走向 书房 取 订 书 
机 时 , 你 开始 思考 那天 晚上 的 晚饭 你 可 以 做 什么 。 当 你 走 进 书房 时 , 突然 发 
现 自己 想 不 起 来 为 什么 去 那里 了 。 很 简单 ， 你 只 是 又 一 次 分 心 了 。 
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有 些 信息 可 能 在 我 们 不 知道 的 情况 下 通过 了 过 滤 而 进入 记忆 。 例 如, 在 
20 世 纪 60 年 代 , 电视 广告 制作 者 们 提出 了 潜意识 广告 这 样 一 个 聪明 的 理念 。 
例如 ， 某 个 产品 的 图 片 、 某 个 特定 品牌 的 衣物 清洗 剂 , 会 在 电视 屏幕 上 非常 
短暂 地 “闪现 ”。 它 可 能 在 任何 时 候 出 现 , 甚至 出 现在 一 部 电影 的 播 出 中 间 。 
它 出 现 的 时 间 很 短 , 以 至 于 我 们 不 可 能 有 意识 地 注意 到 我 们 看 到 了 什么 , 但 
是 ,我 们 的 记忆 已 经 下 意识 地 储存 了 这 幅 图 片 。 

当下 一 次 我 们 走 进 超市 时 ,就 会 对 这 个 品牌 的 衣物 清洗 剂 有 似曾相识 的 
感觉 , 就 会 将 它 同 其 他 产品 分 辨 开 来 ,从 而 使 商家 达到 了 促销 的 目的 。 有 关 
方面 开始 担心 这 项 技术 可 能 被 用 于 (可 能 实际 上 正在 被 用 于 ) 对 人 洗脑 , 因 
此 该 项 技术 被 认定 为 非法 。 





长 时 记忆 

如 果 某 个 短 时 记忆 重要 到 有 必要 保持 得 久 一 些 , 它 就 要 被 存储 到 长 时 记 
忆 中 。 为 了 对 长 时 记忆 是 如 何 工作 的 有 个 概念 , 想象 一 下 某 个 记忆 从 前 门 进 
来 ， 穿 过 走廊 〈 短 时 记忆 ) ， 然 后 来 到 一 个 房间 被 分 类 和 存储 。 这 个 Wi 
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存储 库 ” 非 常 大 ， 它 有 着 许多 相互 连接 的 房间 ， 以 及 几乎 是 无 限 的 容量 。 


记忆 的 存储 虽然 不 如 图 书馆 那么 整齐 , 但 也 是 有 组 织 的 。 当 我 们 想 要 再 现 
信息 时 , 就 需要 搜索 它 。 有 时 我 们 发 现 马上 就 能 找到 , 有 时 则 需要 较 长 的 时 间 。 

偶尔 ， 你 可 能 根本 找 不 到 你 想 找 的 。 这 部 分 是 因为 你 学 的 越 多 ， 那 
么 在 你 想 要 再 现 信息 的 竞争 就 更 大 。 好 比 有 一 袋 玻璃 球 ， 如 果 其 中 只 有 
几 个 玻璃 球 ， 相 互 之 间 就 很 容易 区 分 。 袋 子 里 的 球 越 多 ， 就 越 难 将 它们 
相互 区 分 。 


再 现 失败 

有 时 我 们 会 无 法 再 现 确定 已 知 的 信息 。 

“舌尖 ”现象 一 一 你 确信 自己 知道 问题 的 答案 ， 可 就 是 不 能 完 完全 全 地 
将 它 说 出 来 。 

编码 错误 一 一 有 时 我 们 对 我 们 想 要 在 以 后 再 现 的 信息 编码 不 够 好 。 你 认 
为 自己 已 经 理解 了 某 件 事情 , 可 当 你 想 要 给 别人 解释 这 件 事 情 时 , 却 发 现 自 
己 并 没有 想象 中 理解 得 那么 好 ， 也 就 是 说 还 有 距离 。 


预先 记忆 

你 还 需要 知道 有 一 种 十 分 古怪 的 记忆 , 它 是 短 时 记忆 和 长 时 记忆 合作 的 
产物 。 这 就 是 你 对 未 来 的 记忆 (对 尚未 发 生 的 事情 的 看 法 ) , 名 字 叫 预先 记 亿 。 
它 包含 你 下 周 或 是 下 个 月 打算 干什么 ， 以 及 你 对 未 来 的 计划 、 和 希望 和 梦想 。 


记忆 的 其 他 类 型 
还 有 其 他 三 种 记忆 模式 , 它们 帮助 我 们 成 功 地 进行 每 天 的 日 常生 活 。 它 
们 是 剧本 式 记忆 、 计 划 性 记忆 和 脑海 中 的 地 图 。 
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计划 性 记忆 是 对 在 合适 的 刺激 下 自动 激发 的 行动 的 汇总 。 例 如 , 如 果 开 
车 时 看 见 前 面 有 红 灯 ， 你 会 自动 地 开始 刹车 。 


剧本 式 记 忆 

与 剧本 式 记 忆 有 关 的 是 发 生 在 特定 的 一 些 社会 场景 中 的 事件 .它们 对 得 
体 的 行为 举止 有 着 影响 ,并 且 是 处 理 日 常情 况 时 所 需 的 那 一 类 综合 性 记忆 。 
例如 , 当 你 走 进 一 家 餐馆 时 , 你 知道 通常 需要 坐 着 等 一 会 儿 , 然后 有 人 会 给 
你 一 本 菜单 让 你 点 菜 , 然后 服务 员 会 将 你 点 的 菜 端 上 来 ,而且 按照 一 定 的 次 
序 ， 最 后 是 埋单 。 


细胞 的 记忆 路 径 


这 个 图 代表 了 
一 个 复杂 的 神经 网 。 
记忆 一 些 事情 需要 
神经 细胞 的 特定 网 
络 的 活动 。 深 色 的 
神经 细胞 是 活动 的 ， 
其 他 是 静止 的 ， 除 
非 被 刺激 。 记 忆 的 
发 生 需要 随机 刺激 
的 发 生 ， 或 者 需要 
利用 记忆 术 或 记忆 
策略 。 





我 们 关于 周围 环境 的 知识 也 会 在 脑海 中 被 组 合成 地 图 。 例 如 , 当 你 搬 到 
一 个 新 的 地 方 后 , 会 感到 有 点 陌生 ， 对 周围 的 道路 也 不 了 解 。 然 而 ， 当 你 在 
那儿 住 上 几 星期 后 ， 就 会 逐渐 地 越 来 越 熟 悉 街道 的 分 布 、 上 哪里 去 买 东 西 ， 
以 及 如 何 去 某 个 地 方 。 你 有 效 地 在 脑海 中 建立 了 一 幅 地 图 。 


计划 性 记忆 | 剧本 式 记忆 脑海 中 的 地 图 
用 







S 知道 可 以 从 服务 员 | 逐渐 熟悉 自己 周 
动作 | 自动 地 开始 刹车 “提供 的 菜单 上 点 菜 


记忆 库 


我 们 的 大 脑 已 经 演化 到 了 有 单独 的 部 分 处 理 来 自 不 同感 官 和 不 同时 间 段 
的 信息 , 并 能 分 辨 不同 的 重要 程度 。 某 个 朋友 的 生日 、 某 个 商务 约 谈 的 方法 ， 
以 及 某 个 购物 清单 ， 都 会 被 存储 在 记忆 的 不 同 部 分 里 。 


时 间 的 推移 

随 着 时 间 的 推移 , 你 的 有 意识 体验 会 着 重 停留 在 当时 和 当地 。 不 管 你 刚 
刚 的 有 意识 体验 是 什么 ， 都 会 被 推移 到 记忆 系统 的 另外 一 个 部 分 ， 或 被 抛 
弃 。 你 现在 的 短 时 记忆 关注 的 是 阅读 。 但 是 你 还 记得 昨天 晚上 去 看 过 一 部 电 
影 , 而 这 是 你 对 某 个 生活 片段 的 特殊 记忆 (对 某 人 生活 中 事件 的 记忆 叫做 自 
传 式 记忆 )。 你 可 能 还 记得 电影 中 的 男 主角 是 谁 。 一 个 月 后 ， 你 还 会 记得 自 











i 
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nn 


己 看 过 这 部 电影 , 但 可 能 记得 的 只 是 一 个 故事 大 概 。 一 年 以 后 , 你 可 能 会 在 
租 了 一 部 电影 录制 光碟 ， 并 开始 播放 后 ， 记 起 自己 已 经 看 过 这 部 电影 了 。 


当时 : “我 昨天 晚上 看 了 奥 尔 森 . 威 尔 斯 主演 的 《第 三 人 》。 
六 个 月 以 后 :“ 我 看 过 《第 三 人 》， 主 演 的 是 ， 啊 ， 他 叫 什么 来 着 ? 
-年 以 后 :“ 我 可 能 曾经 看 过 《第 三 人 》。” 


有 


有 证 据 证 明 记忆 不 
光 只 储存 在 大 脑 里 ， 很 
有 可 能 会 储存 在 全 身 各 
个 地 方 。 科学 家 相信 , M 
环 系统 中 缩 氢 酸 分 子 通 
过 血管 到 达 全 身 。 另 外 ， 
记忆 有 可 能 会 存在 于 身 
WARR (细胞 记忆 ) ， 
这 能 通过 接受 器 官 移植 
(特别 是 心脏 移植 ) 0538 
些 病人 拥有 和 捐献 者 相 
仿 的 性 格 特点 证 明 ， 





记忆 库 的 种 类 


外 部 记忆 主要 有 两 类 存储 库 。 


它 存储 的 是 综合 的 世界 知识 。 它 有 点 像 大 脑 中 一 本 不 断 增长 的 百科 全 
书 。 任何 种 类 与 事实 有 关 的 知识 本 质 上 都 是 语义 性 的 , 包括 事实 (如 法 国 的 
首都 是 巴黎 ) 以 及 更 多 关于 世界 的 基本 知识 (如 知 更 鸟 是 鸟 )。 


它 存 储 的 是 更 加 个 性 化 的 有 关 片 段 和 事件 的 记忆 : 我 们 昨天 晚上 做 了 
什么 或 者 为 18 岁 生 日 庆典 做 了 什么 、 暑 假 去 了 什么 地 方 ， 等 等 。 


上 ) 我 们 是 如 何 了 解 记 忆 的 
使 用 心理 测试 


科学 家 们 , 特别 是 神经 心理 学 家 , 已 经 开发 了 许多 方法 来 研究 记忆 。 其 
中 一 个 方法 就 是 让 人 们 做 测试 以 发 现 他 们 是 如 何 反应 的 ,以 及 有 什么 可 能 干 
涉 他 们 的 表现 。 例 如 , 心理 学 家 可 能 给 人 们 看 几 幅 图 片 , 然后 看 他 们 是 否 能 
从 其 从 未 看 到 过 的 其 他 图 片 中 将 它们 分 辨 出 来 。 这 叫做 形象 认 知 记忆 。 或 
者 ， 他 们 可 能 读 出 一 组 词汇 ， 然 后 要 求人 们 复述 。 这 叫做 语言 回忆 。 

通过 这 些 种 类 的 测试 已 经 发 现 ， 一 般 性 来 说 ， 人 们 能 回忆 大 约 七 个 词 
(或 其 他 像 数字 之 类 的 信息 ) ， 而 且 他 们 发 现 更 容易 回忆 起 开头 和 最 未 的 几 
项 。 如 果 信 息 以 某 种 方式 组 织 起 来 , 如 分 类 , 那么 人 们 通常 能 回忆 起 更 多 东 
西 和 更 长 时 间 的 东西 。 通 过 使 用 这 些 种 类 的 测试 , 心理 学 家 们 已 经 拼 出 了 他 
们 所 认为 的 记忆 系统 工作 的 模式 。 


大 脑 及 记忆 的 紊乱 失调 


我 们 许多 有 关 记 忆 的 知识 都 是 通过 研究 大 脑 亲 乱 失 调 的 人 而 获得 的 ,这 
也 同时 帮助 临床 医生 们 开发 出 了 更 好 的 诊断 技术 和 大 脑 功能 亲 乱 康复 技术 。 

健忘 症 的 研究 也 对 科学 有 着 很 大 的 帮助 .健忘 症 指 的 是 大 脑 中 对 记忆 系 
统 的 一 部 分 一 一 具有 支持 功能 的 一 部 分 (或 几 个 部 分 ) 一 一 受到 了 损伤 ,健忘 
症 患者 们 经 常 能 用 不 同 于 他 们 以 往 的 方式 来 描述 他 们 对 这 个 世界 的 体验 .他 
们 的 大 脑 功能 也 可 以 用 测量 不 同类 型 的 记忆 的 目标 测试 来 进行 评估 。 

因此 ,通过 这 些 类 型 的 案例 ,以 及 其 他 记忆 功能 失调 ,科学 家 们 已 经 
建立 起 了 不 同类 型 的 记忆 加 工 的 轮廓 和 对 记忆 有 着 重要 作用 的 大 脑 区 域 的 
轮廓 。 


大 脑 成 像 已 经 被 证 实 是 在 对 记忆 的 研究 中 的 一 个 进步 。 它 为 我 们 提供 了 
一 幅 真 实 的 形象 ， 指 示 记 忆 在 大 脑 中 所 处 的 位 置 。 





视觉 识别 区 


视觉 区 





诸如 电脑 X 射 线 断 层 摄影 扫描 (CAT 或 CT) 之 类 的 基础 扫描 方法 通过 发 
射 X 射 线 穿 透 大 脑 的 细胞 组 织 揭示 大 脑 的 结构 。 把 受 损 伤 的 大 脑 的 图 像 同 记 
忆 测 试 的 结果 结合 起 来 ， 帮 助 我 们 对 记忆 发 生 的 位 置 有 了 更 多 的 了 解 。 

功能 性 磁力 共振 成 像 ( 功 磁 共 像 ) 可 以 被 用 来 跟踪 当 一 个 人 被 要 求 去 干 
如 记 住 一 串 单词 之 类 的 事情 时 大 脑 中 的 变化 。 功 磁 共 像 是 通过 收集 大 脑 活动 
的 磁力 “标记 ” 来 做 到 这 些 的 , 如 氧 摄 入。 这 项 技术 能 让 我 们 真切 地 “看 到 ” 
记忆 在 实际 情况 下 的 活动 。 

另外 一 种 现行 的 “有 用 的 ”扫描 叫做 “ 正 电子 放射 断层 摄影 扫描 ” 
(PET)。 它 揭示 了 在 完成 记忆 任务 时 血液 流动 和 大 脑 中 化 学 物质 的 变化 。 
它 帮助 科学 家 们 获悉 在 记忆 研究 时 大 脑 中 的 化 学 系统 与 身体 结构 是 如 何 相 
互 作用 的 。 


Ee ee — 一 一 一 -arr 


大 脑 的 功能 性 磁 共振 成 像 (IRMf) 
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记忆 是 如 何 运 作 的 














Ó) 编译 


术语 “编译 ” 描述 的 是 将 信息 转变 成 长 期 记忆 的 过 程 。 编 译 由 许多 智力 
任务 构成 , 比如 ,注意 某 物 / 事 , 将 它 与 已 知 的 某 物 / 事 联系 起 来 , 分析 这 
一 信息 的 含义 并 在 一 些 细节 上 进行 详细 描述 。 通 常 这 些 任务 是 被 自动 执行 
的 , 我 们 无 需 任何 有 意识 的 努力 。 这 些 任务 给 予 这 一 信息 更 深刻 的 含义 并 增 
加 了 我 们 记 住 它 的 机 会 ,也 许 了 解 编译 的 最 简单 的 方法 就 是 看 看 下 面 几 个 例 
子 中 编译 是 如 何 起 作用 的 。 


杨 太 太 非 常 喜欢 观察 别人 。 她 喜欢 坐 在 公园 的 长 椅 上 观察 周围 的 一 切 。 
每 天 , 她 都 会 看 到 公园 中 有 许多 人 在 遇 狗 。 一 天 , 一 只 小 狗 走 过 来 悉 着 她 的 
腿 。 她 温柔 地 摸 着 它 那 柔 软 的 皮毛 , 非常 喜欢 它 生 气 勃 勃 的 样子 。 她 向 主人 
询问 这 只 小 狗 的 名 字 及 种 类 ， 并 一 直 看 着 小 狗 走 到 了 河畔 的 地 方 。 几 天 后 ， 
当 她 给 她 的 儿子 读 一 则 有 关 一 只 小 狗 的 故事 时 ,她 想起 了 她 在 公园 的 那天 ， 
于 是 将 那 只 小 狗 的 事情 告诉 了 他 。 她 十 分 惊讶 , 她 竟 将 那 只 小 狗 的 名 字 和 种 
类 记得 那么 清楚 。 尽 管 她 根本 记 不 起 来 那天 她 看 到 的 许多 其 他 的 狗 , 但 由 于 
她 对 那 只 小 狗 非常 感 兴趣 , 注意 并 详细 说 明了 过 程 中 的 细节 , 因此 有 关 那 只 
小 狗 的 信息 已 经 被 很 好 地 编译 了 。 

又 有 一 天 在 公园 ， 杨 太太 坐 在 一 位 和 她 年 纪 相仿 非常 友善 的 女士 迹 
边 。 经 过 一 席 热情 的 交谈 之 后 , 她 的 这 位 新 朋友 介绍 自己 是 米 太太 。 杨 太 
太 心 里 想 . 我 希望 我 能 将 她 的 名 字 记得 和 上 次 我 遇 到 的 那 只 小 狗 的 名 字 
一 样 准 确 。” 然 而 ， 为 了 记 住 她 的 名 字 ， 杨 太太 就 想 了 一 些 办 法 ， 想 找到 
一 个 记 住 它 的 方法 。 当 她 发 现 米 太太 的 皮肤 非常 好 时 ， 她 就 想 : “我 可 以 
想象 她 打开 刚 蒸 好 的 米饭 锅 , 热 气 腾腾 的 白米 饭 同 米 太太 的 肤色 很 相近 .， 
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在 这 个 示例 中 , 杨 太 太 通过 注意 、 分 析 及 联想 到 已 知 的 事物 ， 有 意 地 将 这 
一 信息 编译 。 
编译 的 两 项 任务 一 一 专注 和 联想 一 一 格外 受到 强调 。 


C) 专注 


你 应 该 记得 你 的 母亲 以 前 常常 会 对 你 说 要 “集中 注意 力 ”。 她 的 做 法 非 
常 正确 ! 注意 力 集中 , 是 将 信息 转变 成 长 期 记忆 过 程 的 第 一 步 , 也 是 工作 记 
忆 的 任务 之 一 。 在 任何 时 刻 ， 都 会 有 许多 信息 需要 你 的 工作 记忆 给 予 关 注 。 
你 可 能 就 要 有 意识 地 将 你 的 注意 力 放 在 你 要 记 住 的 事物 上 。 记 住 你 工作 记忆 
的 材料 数量 是 非常 有 限 的 。 你 要 将 注意 力 集中 在 重要 的 事物 上 。 下 面 的 例子 
也 许可 以 提醒 你 什么 时 候 应 该 集中 你 的 注意 力 。 


二 实例 

一 个 朋友 跟 你 说 要 你 在 中 午 12 : 00 和 她 一 起 吃 午餐 ， 你 将 日 期 、 时 间 
和 地 点 都 记 在 了 你 的 预约 矫 上 。 由 于 在 商量 时 间 的 时 候 你 没有 特别 留意 , 你 
错误 地 把 时 间 记 为 12 : 30， 因 此 你 12 : 30 去 了 那个 餐厅 。 下 一 次 要 解决 这 
个 问题 , 就 要 把 注意 力 集中 在 时 间 和 地 点 这 些 细节 问题 上 , 并 确保 你 将 它们 
都 正确 地 写 下 来 。 








你 已 经 被 告知 了 牙医 新 办 公 室 的 地 址 , 按照 这 个 地 址 , 第 一 次 你 很 容易 
就 找到 了 .第 二 次 去 时 , 你 认为 你 已 经 知道 怎么 走 了 。 当 你 快走 到 那个 区 时 ， 
你 发 现 你 不 知道 牙医 的 办 公 宝 在 哪 座 大 厦 里 。 发 生 这 种 事情 的 原因 就 是 , 你 
第 一 次 到 这 个 办 公 室 去 时 对 这 座 大 厦 的 位 置 及 外 观 没有 给 予 足够 的 注意 .以 
后 ， 要 注意 一 些 能 将 一 座 大 厦 与 其 他 大 厦 区 分 开 的 显著 标志 及 特征 。 


在 这 两 个 例子 里 , 你 认为 你 都 对 这 些 信息 的 转化 给 予 了 足够 的 关注 , 但 
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不 够 清楚 。 每 个 人 都 有 过 许多 次 这 样 的 经 历 。 我 们 只 是 对 一 条 信息 稍稍 留 
意 , 然后 当 我 们 不 能 准确 记 住 它 时 , 才 意识 到 这 个 问题 。 提 高 你 记忆 力 的 最 
简单 的 方法 之 一 就 是 ,意识 到 将 你 的 注意 力 放 在 你 真正 想 要 记 住 的 事物 上 的 
重要 性 。 

既然 通常 会 有 许多 信息 需要 你 给 予 关 注 , 你 也 许 会 发 现 你 已 将 注意 力 放 
在 了 错误 的 事情 上 , 并 且 忘记 了 什么 才 是 你 真正 想 要 记 住 的 东西 。 例 如 , 你 
正在 上 提高 记忆 力 的 课 , 突然 , 你 意识 到 你 根本 没 注意 老师 讲课 , 而 是 在 看 
一 个 女人 身 着 的 奇 装 异 服 。 第 二 天 , 你 仍然 能 记 起 紫色 带 亮 片 的 运动 衫 和 红 
色 运 动 长 裤 , 但 对 布置 的 家 庭 作业 却 没 有 任何 印象 。 将 注意 力 集中 在 你 真正 
想 要 记 住 的 事情 上 是 提高 记忆 力 的 第 一 步 。 以 后 , 当 你 忘记 时 , 问 问 你 自己 
是 不 是 没有 给 予 足够 的 专注 。 


©) 联想 


男 外 需要 解释 一 下 编译 的 另 一 个 方面 一 一 联想 。 无 论 我 们 有 没有 意识 到 
它 , 新 信息 通过 将 它 与 其 他 已 成 为 长 期 记忆 的 熟知 的 及 相关 的 信息 联系 在 一 
起 编译 。 这 个 过 程 叫 做 “联想 "。 要 了 解 联想 的 概念 ， 最 简单 的 方法 就 是 看 
看 它 在 日 常生 活 中 是 如 何 很 轻易 就 发 生 的 。 

如 果 你 与 一 个 人 初次 见面 ,你 对 于 他 的 记忆 可 能 就 会 通过 产生 不 同 的 联 
想 进行 编译 。 你 也 会 记 下 他 的 长 相 , 你 遇 到 他 的 地 点 , 他 的 住处 , 他 的 工作 
类 型 及 你 们 共有 的 朋友 。 因 此 , 联想 可 能 会 与 这 些 不 同 的 事物 一 同 产生 : 卷 
发 的 人 、 你 们 相遇 的 那个 电影 院 、 其 他 住 在 他 附近 的 人 、 医 学 方面 的 职业 或 
将 他 介绍 给 你 认识 的 那个 女人 。 以后, 想到 这 些 方面 的 任何 事情 都 会 使 你 想 
起 你 刚刚 认识 的 这 个 人 。 当 你 看 到 另外 一 个 长 着 一 头 卷发 的 人 或 一 个 医生 或 
当 你 去 那个 电影 院 时 , 这 一 经 历 可 能 就 会 作为 一 个 提示 , 你 或 许 就 想起 了 你 
的 这 位 新 朋友 。 

假如 你 的 朋友 最 近 被 挑选 和 曲棍球 队 。 你 对 这 种 运动 的 规则 或 使 用 的 设 
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备 一 无 所 知 ， 但 你 却 熟 知足 球 运动 。 当 你 的 朋友 向 你 解释 这 种 运动 和 设备 
时 , 你 自然 而 然 地 就 会 将 场地 大 小 、 计 分 规则 、 计 时 方式 和 防御 设备 与 你 所 
知 的 足球 方面 的 知识 联系 起 来 。 没有 这 些 联想 , 有 关 曲 棍 球 的 信息 将 很 难 编 
译 。 下 一 次 你 在 电视 上 看 足球 比赛 时 , 你 或 许 就 会 想到 你 与 朋友 的 谈话 , 并 
想起 来 她 将 要 进行 一 场 曲棍球 比赛 。 

许多 有 关 新 信息 的 联想 是 无 意 中 产生 的 ,但 是 你 可 以 有 意识 地 将 你 想 要 
记 住 的 事物 与 你 已 经 知道 的 事物 联系 在 一 起 。 你 越 是 有 意识 地 产生 这 些 联 
想 ， 可 用 的 互 见 参照 就 越 多 ， 你 的 记忆 力 就 越 强 。 

这 里 有 两 个 例子 ,这 两 个 人 就 是 有 意识 地 将 他 们 想 要 记 住 的 事物 与 非常 
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了 解 的 事物 联系 在 一 起 的 。 


usupa 

唐 和 爷爷 的 孙女 非常 喜欢 看 儿童 电视 节目 《芝麻 街 》。 他 最 近 给 她 买 了 一 
本 有 关 《 芝 有 麻 街 》 中 许多 人 物 的 书 。 唐 爷爷 希望 无 论 孙 女 指 着 其 中 哪 一 个 人 
1, 想 知道 他 /她 的 名 字 时 ,他 都 能 回答 上 来 。 但 他 发 现 要 区 分 伯 特 和 厄 尼 
比较 困难 , 这 两 个 人 物 总 是 一 起 出 现 。 为 了 寻找 到 将 他 们 的 名 字 与 人 物 特 征 
联系 在 一 起 的 方法 ， 他 注意 到 ， 伯 特 的 头 比 较 大 。 他 想 ,“ 伯 特 一 一 “ 脖 " 
特 ! 因为 伯 特 的 头 很 大 ， 所 将 导致 他 的 脖子 很 特别 。 这 样 我 就 能 记 住 了 。” 


刘 太太 对 灰 侍 、 动物 、 野 草 和 草地 都 过 敏 , 在 她 的 医生 办 公 室 里 , 医生 
给 她 两 种 过 敏 药物 试 着 吃 。 一 种 药物 是 早上 服用 , 因为 它 会 引起 失眠 ， 另 外 
一 种 是 晚上 服用 , 因为 它 有 镇 静 作 用 。 当 刘 太 太 回 到 家 , 她 就 忘 了 医生 说 的 
服用 方法 。 因 为 在 药物 袋 上 没有 服用 说 明 , 刘 太 太 不 得 不 给 医生 的 办 公 室 打 
电话 询问 。 她 决定 想 办 法 弄 清楚 这 两 种 药物 。 她 注意 到 白天 吃 的 药 是 蓝 色 
的 ， 她 就 将 这 个 颜色 与 白天 蔚蓝 的 天 空 联系 在 了 一 起 。 





°) 回想 


回想 是 将 信息 由 长 期 记忆 转变 为 工作 记忆 意识 状态 的 过 程 。 

绝 大 多 数 记 忆 方 面 的 疾病 主要 是 由 于 不 能 将 信息 按 要 求 记 住 ,然而 , 事 
KE, 在 我 们 巨大 的 记忆 库 中 找到 一 条 信息 并 将 它 记 住 的 能 力 非常 惊人 , 并 
且 在 大 多 数 时 候 都 能 很 容易 地 产生 。 

有 两 种 方法 可 以 让 你 取 回 长 期 记 亿 中 的 信息 : 认同 和 回忆 。 

认同 是 对 信息 的 理解 , 它 可 以 作为 你 已 知 的 某 事 或 某 物 出 现 。 例 如 , 当 
你 听 到 她 提 到 一 个 名 字 时 , 你 知道 这 就 是 你 朋友 儿子 的 名 字 , 但 你 自己 却 记 
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不 起 来 。 

回忆 是 一 种 自发 搜索 你 想 要 的 长 期 记 亿 信息 的 行为 。 例 如 , 你 想 在 会 议 
上 谈论 你 们 的 客户 ， 你 就 需要 在 你 的 记忆 库 中 搜索 他 的 名 字 。 

在 大 多 数 情况 下 , 认同 比 回忆 容易 得 多 。 当 你 说 “我 记 不 起 来 ”时 , 通 
常 你 的 意思 就 是 :“ 我 想 不 起 来 。 如 果 在 会 议 上 你 想 不 起 来 你 们 客户 代表 的 
名 字 , 但 当 你 昕 到 这 个 名 字 时 , 你 也 许 会 很 容易 认 出 它 。 想 起 一 档 特别 的 电 
视 节 目的 名 字 也 许 很 难 , 但 当 你 在 你 们 当地 报纸 的 电视 节目 单 中 看 到 它 时 ， 
你 会 很 容易 识别 它 。 

由 于 你 需要 在 成 千 上 万 条 长 期 信息 中 找到 一 条 信息 , 因此 , 对 信息 的 回 
忆 是 有 难度 的 。 

有 时候 , 一 个 提示 可 以 使 你 想起 某 条 信息 。 提 示 是 一 个 事件 、 想 法 、 画 
面 、 词 语 、 声 音 或 其 他 可 以 引发 获取 长 期 记忆 信息 的 事物 。 例 如， 当 有 人 提 
示 你 一 部 经 典 电影 的 名 字 时 , 你 可 能 就 会 想起 电影 中 的 演员 。 这 个 具有 引发 
作用 的 信息 ， 即 电影 的 名 字 ， 就 是 一 个 提示 。 

人 们 党 说 :“ 我 记 不 住 一 些 人 的 名 字 ， 但 我 永远 忘 不 掉 ~ 张 脸 。” 

我 们 很 容易 就 能 记 住 一 些 人 的 脸 , 这 是 因为 它们 可 以 通过 认同 来 呈现 它 
们 自己 。 记 住 了 许多 人 的 名 字 , 就 涉及 到 了 长 期 记忆 中 信息 的 回忆 , 因为 脸 
只 是 一 个 提示 。 

当 我 们 正在 搜寻 一 个 名 字 或 另 一 条 信息 时 ， 我 们 会 想到 一 些 相关 的 事 
情 ， 这 些 事情 就 可 能 作为 提示 并 且 常 常会 引发 出 那些 想 要 得 到 的 信息 。 例 
如 ， 如 果 你 想 不 起 来 你 在 暑期 班 中 学 习 的 课程 ， 你 可 以 回想 一 下 上 课 的 地 
点 ， 和 你 一 起 上 这 个 班 的 人 ， 及 你 过 去 学 习 的 其 他 课程 。 





J) ”记忆 工作 原理 


信息 可 以 是 用 耳朵 听 到 、 眼 睛 看 到 、 手 脚 触摸 到 、 鼻 子 闻 到 ,或 者 心灵 
感受 到 的 。 大 脑 中 有 些 部 分 是 专门 从 事 加 工 这 些 不 同 种 类 的 信息 的 , 而 其 他 
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部 分 所 从 事 的 就 是 将 它们 联系 起 来 一 一 最 终 目 的 是 将 信息 综合 起 来 。 例 如 ， 
膨 进 你 鼻子 后 进入 嗅觉 中 心 的 化 学 混合 物 经 过 你 的 记忆 系统 确认 后 ,就 成 了 
玫瑰 花 的 香味 , 然后 再 与 其 他 联想 串联 起 来 , 如 过 去 某 个 时 候 你 在 你 妨 妨 的 
花园 里 采 玫瑰 花 。 

一 种 暗示 可 以 激发 各 种 各 样 其 他 的 记忆 。 有 些 研究 显示 , 不 同 的 暗示 经 
过 运作 可 以 使 记忆 更 加 生动 , 这 取决 于 人 们 的 年 龄 。 例 如 , 在 对 自传 式 记 忆 
的 研究 中 , 如 果 给 年 轻 人 一 个 词语 或 香味 以 暗示 一 段 回忆 , 它们 所 引起 的 记 
忆 的 生动 程度 基本 是 相同 的 。 然而 , 如 果 给 年 龄 较 大 的 人 不 同 的 暗示 , 香味 
上 暗示 可 能 会 激发 更 加 生动 的 记忆 。 如 果 你 想 要 控制 联系 , 就 需要 熟悉 这 些 联 
想 。 确 实 ， 你 可 以 利用 它们 帮助 你 进行 回忆 。 

记忆 工作 原理 图 示 : 


信息 经 过 记忆 的 三 个 阶段 
通过 重复 可 以 


信息 — mitt (BRIS — 成 为 工作 记忆 


L 


不 专心 ， 因 此 忘记 了 
这 里 有 两 个 记忆 过 程 在 日 常生 活 中 如 何 工 作 的 例子 。 


你 在 当地 的 一 家 杂货 店 每 周 购物 一 次 。 货架 上 的 许多 商品 给 你 留 下 感觉 
印象 .你 看 到 各 种 包装 的 颜色 , 闻 到 焙 烤 食 品 的 香味 并 听 到 周围 的 许多 声音 。 
然而 ， 这 些 感觉 印象 也 许 被 记录 为 意识 思考 ， 或 许 被 没有 记录 为 意识 思考 。 

你 在 一 家 农产品 商店 停 下 来 , 想 看 看 今年 这 个 时 候 的 时 令 水 果 。 你 看 到 
一 种 木瓜 , 这 种 水 果 你 从 来 没 吃 过 , 并 且 注意 到 它 的 价钱 非常 昂贵 。 如 果 继 
续 向 前 走 , 你 可 能 就 记 不 起 来 任何 有 关 这 种 木瓜 的 事情 。 这 种 木瓜 的 印象 已 
经 成 为 工作 记忆 或 有 意识 的 思考 ， 但 没有 必要 存储 为 长 期 记忆 。 
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然而 ， 如 果 你 对 这 种 木瓜 非常 关注 ， 注 意 到 了 它 的 形状 、 颜 色 和 表皮 ， 
闻 到 了 它 的 香气 , 感觉 到 它 的 成 熟 度 , 甚至 想到 它 吃 起 来 的 口味 或 你 可 以 怎 
么 吃 , 这 种 水 果 的 形象 和 信息 将 可 能 被 转变 成 长 期 记忆 。 这 些 信息 将 会 在 以 
后 被 记 起 来 ， 例 如 ， 当 你 看 到 一 个 包含 木瓜 作为 原料 的 食谱 。 


工作 记忆 ) 长 期 记忆 
(有 意识 的 思考 ) (记忆 库 / 存储) 
没有 转换 为 转变 为 
长 期 记忆 
因此 忘记 了 通过 回忆 或 识别 记 起 


假如 你 正 要 在 一 些 信封 上 写 姓名 地 址 。 你 有 一 列 姓名 , 但 没有 地 址 。 你 
的 任务 是 在 电话 得 上 查找 这 些 姓名 并 将 其 地 址 填写 在 信封 上 。 当 你 使 用 这 本 
电话 箭 时 ， 你 触摸 到 这 本 电话 得， 闻 到 淡 痰 的 墨 香 ， 看 到 书页 上 许多 姓名 ， 
并 听 到 翻 书页 的 声音 , 但 这 些 感觉 印象 可 能 记录 在 意识 思考 中 , 或 许 没 有 记 
录 在 意识 思考 中 。 

你 在 电话 矫 中 找到 了 欧阳 德 兰 的 名 字 ， 并 将 她 的 地 址 抄写 在 一 个 信封 
E; 北京 市 昌平 区 二 拔 子 新 村 9306 号 。 

这 一 信息 已 经 成 为 工作 记忆 。 你 要 在 信封 上 写 上 姓名 地 址 就 必须 将 它 记 
住 几 秒 钟 时 间 。 如 果 你 对 这 条 街 不 熟悉 , 你 就 不 可 能 将 这 一 信息 存储 为 长 期 
记忆 。 过 一 段 时 间 ， 你 可 能 就 记 不 起 来 这 条 街道 的 名 字 。 

然而 如 果 你 注意 到 ,二 拔 子 新 村 在 你 姐姐 家 附近 并 想到 你 姐姐 或 许 认识 
欧阳 德 兰 小 姐 , 你 就 很 可 能 将 这 一 信息 转化 为 长 期 记忆 , 并 且 当 你 沿 着 二 拔 
子 新 村 坐车 去 你 姐姐 家 时 ， 就 会 想到 欧阳 德 兰 小 姐 。 

尽管 我 们 介绍 了 记忆 的 几 个 要 素 , 新 信息 好 像 总 是 从 感觉 记忆 成 为 工作 
记忆 再 形成 长 期 记忆 , 没有 记录 为 意识 思考 的 信息 可 能 存储 为 长 期 记忆 .在 
特定 的 情况 下 , 你 可 能 记 住 了 一 些 事情 , 却 没 有 意识 到 它们 已 经 成 为 了 你 的 
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意识 。 比 如 ， 你 或 许 没 有 意识 到 所 有 和 你 一 起 坐 在 医生 的 候诊 室 里 的 人 们 ， 
但 当 一 个 人 进来 问 你 是 否 看 到 一 个 坐 着 轮椅 的 女人 时 ,你 就 会 回忆 起 护士 曾 
带 着 一 个 坐 在 轮椅 上 的 女人 进入 了 一 间 检 查 室 。 

既然 你 知道 了 记忆 时 的 工作 过 程 ,对 于 为 什么 你 可 能 记 住 或 忘记 某 些 事 
情 ， 你 就 有 一 个 认识 框架 。 


记忆 是 如 何 形成 的 


我 们 思考 、 感 觉 、 改 变 、 体 验 生活 。 


所 有 的 经 历 要 在 大 脑 中 登记 。 


大 脑 的 结构 和 过 程 分 析 信息 的 价值 、 意 义 和 


有 用 程度 并 将 它们 排序 。 


许多 神经 细胞 被 激活 。 


神经 细胞 通过 生物 电流 和 化 学 反应 将 信息 传 
递 给 另外 的 神经 细胞 . 


这 些 联 系 会 通过 重复 . 休息 和 情感 得 到 加 强 ， 
持续 的 记忆 就 形成 了 。 
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称 于 -可 以- 拥有: 其 Quq Uus 


O “舌尖 ”现象 


我 们 通常 会 有 这 样 恼人 的 经 历 ， 那 就 是 对 于 知道 的 事 偏偏 记 不 起 来 。 
我 们 对 这 种 现象 似乎 已 经 习以为常 。 其 实 这 种 现象 叫做 “舌尖 ”现象 ， 从 
20 世 纪 60 年 代 中 期 开始 , 认 知心 理学 家 们 就 对 这 种 头脑 堵塞 或 记忆 暂时 缺 
失 进 行 了 研究 。 现在 已 经 可 以 全 面 揭示 这 种 现象 ， 主 流 理论 认为 当 缺 少 必 
要 的 能 使 人 回想 的 暗示 时 ， 一 个 词 会 堵 在 脑 中 出 不 来 。 这 就 可 以 解释 为 什 
么 通常 想 不 起 来 的 词 会 在 几 分 钟 后 浮 出 水 面 , 也 可 以 解释 为 什么 在 这 种 堵 
塞 没 有 清除 的 情况 下 寻 到 一 个 新 思路 , 或 找到 与 之 相关 的 东西 会 使 问题 迎 
TTR. 

对 于 这 些 遗 忘 的 情形 ， 压 力 往往 是 罪魁 祸首 。 我 们 大 多 数 人 都 有 过 这 
样 痛苦 的 经 历 , 明明 知道 试题 的 答案 ,但 由 于 时 间 紧 又 必须 赶紧 往 下 做 , 尽 
管 记忆 没有 恢复 , 但 一 个 与 那个 词 密切 相关 的 或 发 音 相似 的 词 已 经 在 你 脑 
中 形成 , 而且 在 某 种 程度 上 阻碍 着 你 找到 那个 确切 的 词 ,在 这 种 情况 下 , 一 
般 来 说 最 好 想 点 别 的 ,过 一 会 儿 再 说 。 在 脑 中 重组 事件 顺序 、 具 体 情形 以 
及 相关 概念 或 按 字母 表 顺 序 查 找 可 能 的 联系 , 这 些 都 可 以 帮 你 找到 丢失 的 
线索 。 

另外 一 种 对 于 “舌尖 ”现象 的 解释 是 记忆 构成 出 了 问题 。 想 想 看 ， 要 回 
忆 起 一 本 索引 缺失 或 者 目录 不 完全 的 书 中 内 容 是 多 么 困难 ,我 们 的 记忆 很 有 
可 能 以 一 种 相似 的 模式 在 运转 。 我 们 非常 清楚 我 们 知道 哪些 东西 , 但 就 是 有 
时 想 不 起 来 。 例 如 , 当 我 们 被 问 到 瑞士 的 邻 国都 有 哪些 时 ,如 果 我 们 只 是 用 
脑子 想 , 很 有 可 能 会 想 不 全 或 者 出 现 错误 ; 但 是 假如 给 出 一 些 选项 让 我 们 从 
中 做 出 选择 的 话 , 我 们 就 会 立刻 给 出 正确 的 答案 。 所 以 , 我 们 大 脑 中 的 记忆 
是 处 在 混乱 状态 的 , 除非 我 们 很 好 地 理 顺 这 些 记忆 , 做 出 一 些 标记 , 这 样 我 
们 才能 够 准确 回忆 出 自己 想 知道 的 事 。 但 当 我 们 在 一 些 特定 的 环境 或 者 在 面 
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对 一 些 选 择 的 时 候 ， 我 们 就 会 给 出 正确 的 答案 。 

在 记忆 英语 单词 的 时 候 ， 我 们 应 该 依靠 发 音 、 拼 写 和 词义 来 记忆 词汇 。 
想 要 记 起 时 就 可 以 通过 声音 .图像 以 及 具体 含义 来 解决 这 个 何 题 , 这 样 还 能 
有 效 地 降低 “ 话 在 嘴 边 说 不 出 ”现象 的 发 生 频 率 。 例如， 最 近 非 常 无 奈 , 老 
是 想 不 起 compound (复合 物 ) 这 个 词 ， 于 是 就 在 脑海 中 想象 一 个 疯狂 的 科 
学 家 在 做 实验 ， 他 把 两 种 物质 混合 到 一 起 ， 而 且 想 象 composition 这 个 词 的 
发 音 来 帮助 我 记忆 ， 自 从 这 么 做 之 后 ， 就 再 也 没 忘 了 compound 这 个 词 。 





@® 遗忘 是 正常 的 


许 许 多 多 的 因素 影响 着 记忆 的 作用 , 而 为 了 提高 你 的 记忆 表现 ， 
须 重视 那些 与 你 最 有 关联 的 因素 ,以 及 为 什么 有 时 我 们 必须 忘 an 
遗忘 的 定义 是 没有 能 力 回 忆 、 辨 认 ， 或 者 再 生产 以 前 学 过 的 东西 一 一 换 句 
话说 ， 当 友人 问 你 像 “ 上 星期 一 你 做 了 什么 ? ”这 类 事 时 ， 你 脑子 里 一 片 
空白 。 

没有 人 能 够 记 住所 有 的 事情 .记忆 过 程 的 一 个 必要 部 分 是 决定 什么 信息 
对 你 来 说 是 有 价值 的 并 值得 你 花费 力气 将 其 编译 。 当 一 位 偶尔 教 你 们 体操 课 
的 女 老师 仅仅 是 一 个 不 经 常 打交道 的 人 时 ,花费 精力 将 她 的 名 字 编 译 真 的 有 
必要 吗 ? 

当 人 们 不 得 不 说 “我 忘 了 ”时 , 大 多 数 人 会 感到 非常 失落 甚至 难堪 。 在 
你 埋怨 记忆 力 不 好 之 前 ， 重 要 的 是 了 解 几 个 遗忘 的 真正 原因 。 

遗忘 是 正常 的 一 一 我 们 实际 上 不 需要 记 住 每 件 事情 。 没 有 遗忘 , 你 的 头 
会 因为 有 太 多 太 多 的 信息 而 转 得 发 昏 。 所 以 , 遗忘 实际 上 对 于 记忆 是 至 关 重 
要 的 。 因 为 你 需要 为 你 想 要 或 需要 记 住 的 事情 在 记忆 中 腾 出 地 方 来 。 


我 们 为 什么 需要 忘记 一 些 事情 ? 


主要 有 以 下 三 个 原因 : 





存在 于 感官 记忆 库 中 的 信息 似乎 很 快 会 衰退 。 如 果 它 进入 了 运作 记忆 一 一 
声音 或 形象 记忆 库 一 一 也 许 能 在 那儿 呆 上 三 十 到 四 十 秒 , 然后 消失 , 除非 它 被 
有 意识 地 进行 了 加 工 。 在 声音 记忆 库 里 , 这 意味 着 复述 或 训练 说 过 话 或 读 过 的 
东西 。 在 形象 记忆 库 里 , 这 意味 着 这 些 图 像 的 形象 操作 。 如 果 没 有 被 有 意识 地 
在 短 时 记忆 中 进行 加 工 ， 它 就 会 消失 。 


2 
在 短 时 记忆 中 的 内 容 可 能 因为 新 信息 进入 的 干涉 而 成 为 狐 牧 品 。 例 如 ， 
你 还 能 清楚 地 记得 五 分 钟 之 前 在 想 什么 吗 ? 


有 时 记忆 没有 得 到 适当 或 完全 地 存储 , 因此 就 难以 从 记忆 库 中 再 现 。 这 
意味 着 那儿 根本 就 没有 记忆 , 无 法 再 现 。 如 果 某 个 记忆 只 有 片段 的 存储 , 同 
样 也 很 难 再 现 。 


例如 : 一 个 姓名 
衰退 
-你 好 ” 一 》 短 时 记忆 一 》 T3 — wx 


b. 存储 失败 2 


呢 ， 他 叫 什么 来 着 ?“ 


遗志 的 其 他 因素 


记忆 表现 会 受到 许多 事情 的 影响 : 你 的 疲劳 程度 、 喝 掉 的 咖啡 数量 、 是 
否 喝 了 一 点 啤酒 、 紧 张 或 镇 静 的 程度 , 或 者 周围 事件 的 发 生 频 率 。 影响 遗忘 
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的 普通 因素 有 : 
身体 状况 : 疲乏 、 不 舒服 或 有 伤 痛 、 觉 醒 程 度 
认 知 因素 : 注意 力 、 关 注 程度 
感情 因素 : 紧张 、 焦 虐 、 伤 感 、 得 意 
环境 因素 : 声音 、 香 味 、 光 线 
任务 的 要 求 : 从 容易 (枯燥 /平凡 ) 到 富有 挑战 (复杂 /费力 ) 
后 记忆 : 你 对 于 你 的 记忆 针对 不 同 的 事情 时 的 好 坏 程 度 的 了 解 


+ 担 绝 进入 
影响 记忆 进入 和 存储 的 因素 


某 些 信息 根本 就 没有 进入 记忆 库 。 它 们 仅仅 成 为 感觉 记忆 或 工作 记忆 。 
为 什么 会 这 样 呢 ? 那 还 是 因为 你 没有 给 予 它们 足够 的 关注 。 你 并 有 真正 地 听 
进去 , 你 没有 理解 它们 , 你 也 没有 真正 留心 记 住 它们 。 你 被 其 他 事情 分 心 了 ， 
你 没 必要 非 要 记 住 它们 。 

我 们 首先 来 看 一 下 信息 是 如 何 进入 的 , 以 及 什么 能 影响 它 是 否 被 适当 
地 存储 。 最 大 的 问题 之 一 是 不 和 谐 的 噪音 、 图 像 、 情 感 ， 以 及 日 常生 活 中 
常见 的 哮 杂 ， 它 们 不 停 地 从 大 脑 的 感官 存储 库 被 搬 进 运作 记忆 。 就 在 此 时 
此 刻 ， 这 个 系统 正在 你 的 大 脑 中 不 停 地 转动 着 。 你 可 能 正在 思考 几 分 钟 其 
至 是 几 天 前 发 生 的 某 件 事情 。 它 从 感官 注意 来 到 大 脑 意识 一 一 运作 记忆 。 
同时 ， 你 的 注意 力 正 试图 帮助 你 ， 告 诉 你 把 注意 力 集中 到 你 正在 做 的 事情 
EX. 


FM J 5k ARAIRE AER EEE EIERE, 然而 , 你 的 记忆 系统 帮 
助 指引 哪些 是 在 当时 对 于 当前 的 “思考 ”目的 (你 想 要 得 到 的 ) 重要 的 ， 如 
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完成 一 项 指定 的 任务 。 它 似乎 可 以 处 理 或 过 滤 外 部 的 信息 以 便 让 你 能 集中 精 
J), 而 且 也 不 允许 任何 被 认定 是 不 重要 的 东西 进入 记忆 。 如果 没有 这 些 , ju 
忆 就 会 负载 过 度 的 。 


我 们 会 在 记忆 的 不 同 阶段 产生 遗忘 是 有 有 具体 原因 的 。 过 去 通常 的 看 法 
是 ， 某 件 事 情 一 旦 你 反 反 复 复 地 重复 过 (这 个 过 程 我 们 称 之 为 演练 ) ， 就 
会 被 存储 在 长 时 记忆 里 。 所 以 ， 
导致 遗忘 的 原因 之 一 就 是 人 们 
对 信息 重复 得 不 够 。 例如 , 我 们 
知道 ， 如 果 你 不 在 运作 记忆 中 
对 一 些 事情 进行 重复 或 加 工 ， 
信息 就 会 消失 或 衰退 。 如 果 有 
人 要 求 你 对 你 还 是 在 学 校 学 习 
时 看 过 的 一 个 历史 主题 谈 一 下 
看 法 ， 你 会 感到 做 这 件 事情 有 
压力 。 它 可 能 并 不 是 你 长 期 以 
来 思考 的 问题 ， 因 此 它 是 在 你 
的 记忆 深 处 。 而 如 果 你 开始 阅 
读 一 点 有 关 这 个 主题 的 资料 ， 
就 会 发 现 信 息 又 一 点 一 点 地 回 
ET, IRIGILIILT, Mele zeeman nn ws 
期 的 研究 支持 这 样 的 看 法 : AM rer2smiahamusBu 顶 叶 及 村 的 一 部 分 在 发 
果 你 要 求人 们 重复 一 串 数字 或 。。 协作 用 ， 即 图 中 的 白色 区 域 ， 
单词 ， 他 们 通常 会 在 以 后 记得 起 它们 。 这 个 方法 通常 被 运用 在 教育 之 中 ， 
并 被 称 为 死记 硬 背 学 习 法 。 然而, 你 可 能 曾经 记得 反复 查找 过 某 个 电话 号 
码 并 拨打 过 它 , 但 是 它 从 未 在 你 的 脑海 中 留 下 烙印 。 有 证 据 证 明 , 简单 重 
复 通 常 并 不 足以 或 最 有 效 地 使 记忆 长 期 保存 。 

维护 性 演练 使 东西 保留 在 运作 记忆 中 ， 而 编码 性 演练 则 使 之 从 运作 记忆 
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进入 长 期 存储 。 两 者 之 间 现 在 已 经 有 了 明显 的 区 别 。 这 意味 着 遗忘 可 能 是 因为 
相信 自己 的 重复 已 经 足够 了 , 不 再 需要 其 他 附加 的 策略 。 通常 情况 确实 如 此 。 


“缺乏 联想 

长 时 记忆 的 工作 就 是 把 一 件 件 有 意义 的 信息 存储 在 一 起 ,并 使 它们 与 相 
关 的 方面 相连 。 虽 然 大 多 数 存 储 在 我 们 长 时 记忆 中 的 东西 本 来 就 是 有 组 织 
的 , 但 我 们 有 时 仍 需要 稍微 花 些 功夫 有 意 地 自己 创造 联系 。 所 以 , 经 常 性 地 ， 
当 某 人 说 他 已 经 忘记 了 某 事 时 ,可 能 意味 着 信息 只 有 部 分 被 存储 起 来 或 者 没 
有 被 归 类 到 正确 的 地 方 , 仍然 在 标 为 “杂项 ”的 区 域 。 如 果 信 息 没 有 得 到 适 
当 的 存储 ， 就 会 衰退 。 


要 牢记 信息 ， 就 必须 理解 它 并 让 它 具 有 意义 。 曾 经 给 11 岁 的 孩子 做 过 
一 个 研究 。 要 求 他 们 记 住 一 段 写 飞镖 的 短文 。 其 中 一 组 比 另 一 组 记得 快 得 
多 。 当 调查 员 问 他 们 是 怎么 做 的 时 , 许多 孩子 回答 说 他 们 自动 地 对 短文 提 些 
问题 (“飞镖 是 用 来 干什么 的 ?”;“ 它 们 是 什么 样子 的 ?“;，“ 它 们 是 哪儿 来 

”等 等 )。 记 的 不 太 好 的 那些 孩子 就 没有 问 这 些 问 题 。 那 些 问 问 题 的 孩 
子 让 他 们 的 联想 有 了 意义 , 因而 也 就 把 这 个 信息 记得 更 好 。 他 们 把 新 信息 同 
已 经 在 记忆 中 的 东西 联系 起 来 。 


全 拒绝 访问 
影响 再 现 的 因素 


当 你 访问 记忆 时 ,你 并 不 是 简单 地 重 放 一 盘 磁 带 。 实 际 上 , 你 是 在 重新 
创造 一 段 经 历 、 重 写 一 个 剧本 。 那么 , 是 什么 在 影响 再 现 呢 ? 这 个 让 人 感 兴 
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趣 的 答案 就 是 一 一 任何 事情 。 在 信息 进入 存储 的 路 途中 , 一 直 有 东西 影响 着 
再 现 的 发 生 与 否 。 


一 个 普遍 的 观点 认为 ， 信 息 的 首次 加 工 越 精细 越 好 ， 就 越 不 容易 被 遗 
忘 。 注 意 , 在 前 面 的 学 校 案例 中 , 那些 真正 记忆 力 好 的 人 并 不 只 问 “ 飞 镖 是 
什么 ?”, 而 且 进行 了 想象 (“ 它 是 什么 样子 的 ?“)。 所 以 , 他 们 在 加 工时 不 
但 把 它 当 作 是 一 幅 视 觉 的 图 像 , 而 且 是 一 套 有 意义 的 单词 , 甚至 可 能 还 有 一 
首 打油诗 :“ 小 小 飞镖 头 尖 尖 , 彩色 尾巴 孔 洗衣 。” 这 使 得 信息 能 高 度 地 在 再 
现时 被 访问 ， 因 为 它 已 经 有 了 深度 和 广度 。 

如 果 几 个 星期 后 有 人 要 求 孩子 们 回忆 这 些 图 片 ,其 中 的 一 些 人 可 能 仍然 
能 记得 很 清楚 一 一 只 要 他 们 用 好 的 深度 和 广度 对 它 进 行 了 好 的 编码 。 但 他 们 
可 能 不 如 他 们 亲眼 看 见 的 那天 记得 清楚 ， 并 且 不 得 不 猜 一 下 (是 美丽 的 孔 
E, PEHE, 还 是 飞镖 ) 。 随 着 时 间 的 推移 , 记忆 一 一 甚至 是 长 时 记忆 一 一 
会 淡忘 并 且 不 容易 再 现 。 


年 龄 与 传记 回忆 


“个 回忆 的 数量 
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有 些 种 类 的 记忆 比 其 他 保存 的 更 稳定 。 识 别 性 记忆 能 识别 你 以 前 看 到 过 
的 东西 ,可 能 十 分 可 靠 , 而 回忆 性 记忆 可 能 就 不 行 。 如 果 你 看 着 一 张 学 校 的 
毕业 照 , 你 可 能 认得 许多 张 脸 ,但 发 现 难以 再 现任 何 姓名 。 然 而 ， 如果 有 人 
告诉 你 名 字 ， 你 可 能 就 能 记得 起 姓 什 么 。 


E 

同 编码 一 样 , 再 现 也 会 受到 干扰 的 影响 。 想象 一 下 看 完 一 串 单词 后 紧 接 
着 再 看 另 一 申 单词 . 如果 在 第 二 天 要 你 回忆 第 一 串 单词 , 你 可 能 会 把 第 二 串 
中 的 几 个 单词 也 说 进去 , 因为 第 二 串 干扰 了 你 对 第 一 串 的 记忆 。 非常 类似 的 
信息 可 能 比 有 着 更 明显 区 别 的 信息 更 容易 混 清 。 


影响 记忆 再 现 的 一 个 非常 重要 的 因素 是 上 下 联系 。 很 可 能 有 许多 暗示 在 
一 个 环境 中 丢失 了 , 却 又 在 另 一 个 环境 中 出 现 。 大 多 数 人 会 知道 环境 的 上 下 
联系 。 如 果 你 在 一 个 不 同 的 环境 中 看 见 你 认识 的 某 个 人 , 你 可 能 会 知道 你 认 
识 他 却 又 想 不 起 他 是 谁 。 一 些 研究 显示 , 被 要 求 在 有 着 明显 香味 (例如 ， 肉 
桂 ) 的 房间 里 学 习 测试 的 有 关 信 息 的 人 , 在 有 着 同样 香味 的 房间 里 考试 时 记 
忆 力 更 好 。 

男 有 研究 显示 ， 如 果 某 个 记忆 测试 有 特定 的 上 下 联系 , 信息 在 这 个 特 
定 的 上 下 联系 下 回忆 起 来 要 容易 得 多 。 这 就 是 为 什么 当 我 们 为 了 某 事 走 进 
一 个 房间 却 又 想 不 起 究竟 要 干什么 时 , 再 回 到 开始 的 地 方 通常 又 能 记 起 来 
的 原因 。 

还 有 内 部 暗示 。 想象 一 下 你 喝 了 几 杯 酒 并 和 某 和 人 聊 了 一 些 有 趣 的 话题 。 
你 可 能 还 记得 聊 过 天 , 但 可 能 已 经 记 不 完整 聊天 的 所 有 内 容 。 当 你 下 一 次 和 
同一 个 人 喝酒 时 ， 可 能 会 回忆 起 更 多 你 们 所 谈 的 。 
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你 也 可 以 拥有 超级 记忆 力 


J ”你 并 不 是 电脑 


有 些 人 认为 大 脑 就 像 是 超级 电脑 他 们 甚至 遐想 去 除 头 脑 中 错误 的 思维 
方式 ， 用 新 的 更 强劲 的 代替 ， 这 根本 是 天 方 夜 谭 。 

大 脑 并 不 能 和 电脑 相提并论 一 一 不 要 相信 这 样 的 廖 论 , 人 的 大 脑 既 神秘 
又 复杂 。 需 要 我 们 不 断 锻炼 和 保持 。 你 的 大 脑 中 设 有 硬盘 , 这 就 是 大 脑 与 电 
脑 的 最 大 区 别 。 


m a 
电脑 
1 .没有 幽默 感 
2. 百 分 百 依 靠 硬盘 、 软 盘 、 光 盘 驱动 器 存储 资料 
2. 没 有 视觉 记忆 (但 输入 照片 便 能 识别 ) 
3. 没 有 情感 反应 
4. 没 有 创造 力 
5. 只 能 按照 人 的 指令 运行 
6. 不 能 存储 味觉 信息 
7. 不 能 按 信息 的 重要 性 来 排序 记忆 
8. 没 有 从 经 验 中 学 习 的 能 力 
9. 不 能 以 触觉 的 方式 记忆 
10. 不 需要 休息 
11 .不 需要 食物 (但 是 需要 电源 运行 ) 
12. 没 有 感情 
13. 可 以 记忆 存储 任何 指定 的 信息 
14. 只 要 进行 存档 ， 所 有 的 信息 都 可 以 记忆 
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1. 有 幽默 感 (最 基本 的 模式 ) 

.会 出 错 ， 可 能 会 丢失 重要 的 信息 
.可 以 与 别人 分 享 存 储 的 信息 
.很 强 的 视觉 记忆 
.记忆 往往 能 产生 创造 力 

.记忆 可 以 产生 相关 的 信息 

.可 以 记忆 嗅觉 信息 

.可 以 按 信息 的 重要 性 排序 记忆 
.可 以 吸取 经 验 

10. 仅 用 触摸 就 可 以 获得 复杂 的 信息 
11 .必须 休 息 ， 甚 至 会 死亡 

12. 不 规律 的 饮食 会 影响 记忆 

13. 记 忆 与 情感 息息相关 

14. 可 能 会 持续 回想 伤感 的 往事 
15. 可 在 记忆 中 挫 杂 情感 的 因素 
认识 到 自己 并 没有 电脑 那 般 的 超 强 储存 能 力 是 十 分 必要 的 ,但 也 不 要 对 


O oo 4u Dn A UUN 


自己 的 记忆 听 之 任 之 , 找到 影响 记忆 力 的 不 良 因素 , 将 更 有 助 于 我 们 拥有 超 
级 记忆 力 。 





O 注意 力 问 题 





注意 不 够 


在 讨论 编译 时 , 我 们 强调 了 专注 于 你 想 要 记 住 事物 上 的 重要 性 。 如 果 你 


真 想 记 住 某 些 东 西 , 给 予 足够 的 注意 是 第 一 步 。 在 下 面 的 例子 中 , 就 是 由 于 
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注意 力 不 够 而 影响 到 了 新 信息 的 编译 。 





古 编辑 住 的 公寓 楼 中 来 一 位 新 住户 , 商学 良 女士 在 邮 简 处 遇 到 了 他 , 并 
向 他 介绍 了 自己 。 古 编辑 就 叫 她 的 名 字 向 她 问候 并 开始 友好 的 交谈 。 几 分 钟 
后 , 另外 一 位 住户 加 入 他 们 的 谈话 时 , 古 编辑 却 发 现 他 已 经 想 不 起 来 商 女士 
的 名 字 了 。 


拉 拉 买 了 几 张 昂贵 的 音乐 会 门票 ,并 提醒 自己 到 家 时 把 它们 从 钱包 里 拿 
出 来 , 然后 放 在 一 个 特殊 的 地 方 , 这 样 以 后 她 就 能 很 容易 找到 它们 。 第 二 天 
早上 , 当 她 坐 在 她 的 车 里 准备 上 班 时 , 她 想起 来 她 没有 把 票 妥善 放 好 , 她 在 
钱包 里 也 没有 找到 票 。 她 回 到 她 的 公寓 , 发 现 它们 在 厨房 的 桌子 上 。 发 现 票 
没有 丢 , 她 松 了 一 口气 , 但 是 她 不 明白 为 什么 她 记 不 起 来 她 曾 把 它们 放 在 了 
这 张 桌子 上 。 


这 两 个 事例 说 明 的 都 是 编译 时 注意 力 方面 的 问题 。 古 编辑 听 到 并 说 出 了 
商 女士 的 名 字 , 但 并 没有 将 这 些 信息 转变 为 能 够 回忆 起 来 的 长 期 记忆 。 拉 拉 
心不在焉 地 将 票 从 钱包 中 取出 来 放 在 桌子 上 ,她 没有 对 她 所 做 的 事情 给 予 足 
够 的 关注 。 

对 一 些 细节 给 予 足够 的 关注 能 避免 遗忘 。 问 问 你 自己 :“ 对 我 来 说 什么 
时 候 专注 是 真正 重要 的 ?” 在 这 些 时 候 , 将 功夫 放 在 你 对 事情 的 了 解 上 或 手 
边 的 信息 上 。 


分 散 注意 力 的 事物 

男 一 个 在 注意 力 方 面 有 可 能 发 生 的 问题 就 是 有 分 散 注意 力 事物 的 存在 。 
因为 可 以 保存 在 你 工作 记忆 中 的 信息 量 是 非常 有 限 的 , 任何 声音 、 景象 或 想 
法 都 可 能 会 分 散 你 的 注意 力 , 并 替代 当前 存在 于 你 工作 记忆 中 的 信息 。 你 一 
定 曾 经 有 过 一 个 或 多 个 下 面 的 这 些 经 历 。 
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第 4 章 找到 影响 记忆 的 因素 


实例 

你 进入 厨房 想 去 取 剪 刀 ,， 却 忘记 了 你 去 干什么 。 或 许 ， 在 你 去 的 路 上 ， 
你 在 想 着 信件 是 否 到 了 。 这 一 个 新 想法 代替 了 你 从 厨房 拿 剪 刀 的 想法 。 

由 于 你 正 想 着 在 药店 关门 之 前 能 拿 到 你 的 药方 ,或 许 就 会 将 你 的 企 忘 在 
医生 的 办 公 室 里 。 

尔 正 和 一 位 朋友 驱车 去 电影 院 。 他 的 谈话 将 你 的 注意 力 从 注意 你 们 所 在 
的 确切 位 置 引 开 ， 你 忘记 了 进入 左 转 道 ， 发 现时 已 经 太 迟 了 。 

不 要 认为 你 对 这 些 受挫 经 历 无 计 可 施 , 尽量 认识 到 工作 记忆 的 局 限 性 ， 
并 在 可 能 的 时 候 排除 分 散 注意 力 的 事物 ,把 你 的 注意 力 完 全 集中 在 可 能 会 发 
生 危 险 的 情况 (如 开车 、 做 饭 和 吃 药 ) 上 尤为 重要 。 例 如， 当 你 在 一 个 不 熟 
悉 的 地 方 开 车 ， 你 或 许 就 想 让 你 的 乘客 在 到 达 之 前 不 要 说 话 。 


se 分 大 注意 力 的 事物 aea 


下 面 是 两 则 小 故事 。 在 一 间 安 静 的 房间 里 阅读 第 一 则 ,然后 在 有 分 散 
你 注意 力 的 事物 (如 电视 或 广播 ) 存在 的 情况 下 阅读 第 二 则 。 

第 一 则 

一 位 老奶奶 和 老爷 爷 还 有 他 们 的 两 个 上 幼儿 园 的 孙子 / 女 在 一 个 雨天 
坐 在 红色 的 有 篷 货车 中 赶路 他 们 经 过 一 个 水 果 摊 并 决定 回去 买 些 甜 樱桃 
和 南瓜 。 他 们 赶 车 去 参加 一 个 宴会 , 这 是 一 个 火锅 宴会 , 还 有 玉米 和 小 点 
心 。 他 们 走 着 碎 石 路 回 家 ， 在 路 上 他 们 还 被 一 只 哆 哮 的 狗 追 赶 。 

第 二 则 

在 一 个 多 岩石 的 海滩 上 ,一 名 救生 员 骑 着 他 银色 的 摩托 车 去 工作 。 他 
把 他 的 蓝 色 牛仔 裤 换 成 绿色 游泳 衣 并 把 他 的 哨子 挂 在 他 的 脖子 上 , 他 向 三 
个 游 出 得 太 远 的 十 几 岁 年 轻 人 叫喊 着 让 他 们 离 海 岸 近 些 。 傍晚, 他 温柔 可 

， 人 的 女 朋 友 在 麦当劳 给 他 买 了 一 只 汉堡 、 一 瓶 可 乐 和 一 些 薯 条， 
你 能 发 觉 在 这 两 则 故事 中 你 记 住 其 细节 的 能 力 有 什么 不 同 吗 ? 
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你 :也 可 以 拥有 超级 记 - 亿 力 


“) ”年 龄 和 记忆 
年 龄 与 记忆 的 关系 


在 西方 , 人 们 都 认为 随 着 年 龄 的 增长 记忆 会 衰退 。 莎 士 比 亚 有 这 样 一 段 
话 诠释 了 人 的 年 纪 的 观点 。 

“全 世界 是 一 个 舞台 , 所 有 的 男男女女 不 过 是 一 些 演员 ; 他 们 都 有 下 场 
的 时 候 ， 也 都 有 上 场 的 时 候 。 一 个 人 的 一 生 中 扮演 着 好 几 个 角色 ， 他 的 表 
演 可 以 分 为 七 个 时 期 。 最 初 是 婴孩 ， 在 保姆 的 怀 中 啼哭 呕吐 。 然 后 是 背 着 
书包 、 满 脸红 光 的 学 童 , 像 蜗 牛 一 样 慢 腾腾 地 拖 着 脚步 ， 不 情愿 地 呜咽 着 
上 学 堂 。 然 后 是 情人 ， 像 炉灶 一 样 叹 着 气 ， 写 了 一 首 悲哀 的 诗歌 咏 他 恋人 
的 眉毛 。 然 后 是 一 个 军人 , 满口 发 着 古怪 的 誓言 , 胡须 长 得 像 豹 子 一 样 , 爱 
惜 名 誉 , 动不动 就 要 打架 , 在 炮 口 上 寻求 着 泡沫 一 样 的 葵 名 。 然后 是 法 官 ， 
胖 胖 圆 圆 的 肚子 塞 满 了 阁 鸡 ， 凉 然 的 眼光 ， 整 洁 的 胡须 ， 满 嘴 都 是 格言 和 
ERR: 他 这 样 扮 了 他 的 一 个 角色 。 第 六 个 时 期 变 成 了 精 瘦 的 穿着 拖鞋 
的 龙 钟 老 披 ， 鼻 子 上 架 着 眼镜 ， 腰 边 悬 着 钱 袋 ， 他 那 年 轻 时 候 节 省 下 来 的 
长 袜子 套 在 他 皱 癌 的 小 腾 上 显得 宽大 异常 他 那 朗 朗 的 男子 的 口音 又 变 成 
了 孩子 似 的 尖 声 ， 像 是 吹 着 风笛 和 哨子 。 终 结 了 这 段 古 怪 的 多 事 的 历史 的 
最 后 一 场 ， 是 孩提 时 代 的 再 现 ， 全 然 的 遗忘 ， 没 有 牙齿 ， 没 有 眼睛 ， 没 有 
口味 ， 没 有 一 切 。 

我 们 要 感谢 他 的 陈述 , 但 不 是 观点 。 东 方 人 的 观点 正好 相反 。 老 年 人 因 
为 阅历 和 智慧 的 增长 , 受到 人 们 的 尊敬 和 爱戴 。 正 是 由 于 这 个 原因 ,人们 愿 
意 做 受 别 人 崇拜 的 事 , 很 多 老年 人 生活 得 非常 积极 , 在 有 生 之 年 仍然 和 同事 
共同 奋战 。 

在 西方 , 人 们 有 这 样 一 个 观点 , 新 的 一 代 不 能 以 父母 的 方式 变 老 。 这 一 
部 分 是 思想 态度 的 问题 , 一 部 分 是 由 于 医学 发 达 所 造成 的 。 它 是 指 , 如 果 你 
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不 想 失 去 记忆 , 你 就 可 以 做 到 。 我 们 常 说 , 随 着 年 龄 的 增长 , 我 们 的 永久 记 
忆 也 会 得 到 提高 (我 们 可 以 不 大 其 烦 得 述说 往事 ), 但 是 我 们 的 短暂 记忆 就 
大 不 如 前 。 记 忆 就 像 是 肌肉 ， 你 不 使 用 它 就 会 失去 它 。 

记忆 会 随 着 年 龄 而 变化 ,这 主要 取决 于 大 脑 发 育 的 不 同 阶段 。 令 人 着 
迷 的 是 大 脑 中 最 后 发 育 完全 的 区 域 (前 叶 ) 却 是 最 先 随 着 年 龄 开始 退化 的 
部 分 。 1 
上 面 这 张 图 表 是 一 张 典 型 的 记忆 与 年 龄 周期 变化 曲线 图 。 蓝 柱 表 示 记 忆 
测试 中 的 错误 数 。 可 以 看 出 , 小 孩子 和 老年 人 的 记忆 错误 数 大 致 相同 。 我们 
的 记忆 在 16—23 岁 之 间 处 于 六 峰 状 态 ， 然 后 就 开始 逐步 退化 ，。 

大 多 数 人 会 注意 到 他 们 的 记忆 随 着 年 龄 增长 而 发 生 的 变化 。 随 着 身体 状 
况 开始 下 降 , 我 们 的 大 脑 状态 也 开始 下 降 , 这 是 很 自然 的 , 而 这 对 于 我 们 的 
短 时 记忆 有 着 特别 的 影响 。 从 图 表 中 可 以 看 出 , 年 长 者 比 年 轻 人 记忆 出 错 的 
次 数 更 多 。 首先 开始 状态 变 差 的 似乎 是 他 们 的 运作 记忆 和 回忆 , 因为 最 先 开 
始 退 化 的 是 大 脑 中 的 前 叶 部 分 。 身 体 因素 也 可 能 起 一 定 的 作用 。 听力 和 视力 
的 衰退 会 影响 记忆 功能 ， 因 为 它们 是 有 效 地 摄 入 信息 的 障碍 。 

我 们 生成 策略 的 系统 的 效率 也 会 随 着 年 龄 的 增长 而 减退 。 然而 , 研究 显 
示 ， 如 果 教 会 老年 人 一 个 策略 ， 他 们 能 非常 有 效 地 使 用 它 。 
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f 想 5 可 以 拥有 超级 记忆 力 


有 


有 这 样 一 个 观点 , 老年 人 退休 后 如 果 能 通过 做 十 字 填 字 游 戏 、 猜 这 、 培 
养 爱好 、 参 加 读书 俱乐部 等 来 锻炼 大 脑 ， 就 可 以 防止 记忆 变化 太 大 。 


老年 人 的 记忆 力 

将 近 25% 的 老年 人 与 其 年 轻 时 的 记忆 相 比 没什么 变化 ，5% 的 老年 人 会 
在 90 岁 时 达到 其 记忆 力 的 顶峰 ， 就 像 20 世纪 英国 哲学 家 伯 特 兰 德 : 拉 塞 尔 
那样 。 剩 下 70% 的 老年 人 的 记忆 力 会 有 一 些 变化 ,其 中 10% 一 20% 的 老年 人 
会 得 一 种 叫做 老龄 联想 记忆 .损伤 或 轻微 认 知 损伤 的 病 。 这 样 , 当 我 们 日 渐变 
老 、 时 间 感 知 力 迟 钝 时 , 大 多 数 人 可 能 不 得 不 面 对 与 年 纪 变化 相应 的 记忆 力 
变化 。 但 是 当 我 们 日 益 衰 老 , 我 们 所 经 历 的 生理 变化 依靠 多 方面 因素 , 包括 
锻炼 、 营 养 、 持 续 的 精神 刺激 、 尝 试 新 鲜 事物 的 意愿 和 态度 。 

从 20 世 纪 70 年 代 所 做 的 研究 中 , 科学 家 们 发 现 了 不 勤 于 使 用 大 脑 要 
比 衰老 更 对 记忆 力 有 害 。 换 句 话说， 一 个 70 岁 的 坚持 学 习 和 研究 的 老人 
的 记忆 力 要 比 一 个 不 重视 智力 训练 的 40 岁 的 人 更 健康 。 研 究 还 显示 ， 像 
多 年 的 学 校 教育 和 近期 上 学 习 班 等 因素 都 对 记忆 力 有 积极 作用 。 这 些 因素 
在 中 年 女性 中 也 与 记忆 技巧 或 助 记 术 的 使 用 积极 地 相互 关联 ,而 且 也 提高 
了 记忆 的 功能 。 底 线 是 这 样 的 : 通过 坚持 阅读 和 研究 的 习惯 而 保持 智力 活 
跃 的 成 年 人 , 能 比 那些 智力 不 旺盛 的 成 年 人 更 好 地 记 住 他 们 阅读 过 什么 。 
大 概 在 16 岁 左 右 ， 人 的 记忆 力 达到 它 的 高 峰 ， 在 剩 下 的 余生 中 (高 达 
30%), 记忆 力 开始 渐渐 衰减 。 在 正常 的 因 年 迈 而 导致 的 记忆 力 的 衰减 中 ， 
有 许多 巨大 的 差异 : 练习 、 目的、 重要 性 都 在 此 种 差异 中 扮演 非常 重要 的 
角色 。 

科学 家 马里 昂 . 佩 尔 姆 特 一 直 在 研究 老年 人 的 记忆 力 ， 他 发 现 60 岁 或 
以 上 的 人 ， 他 们 的 回忆 和 认 知 能 力 比 他 们 20 多 岁 时 要 差 ， 但 是 比 他 们 更 老 
的 人 的 记忆 和 认 知 事实 上 效果 更 好 。 这 一 发 现 能 更 有 力 地 证 明 与 记忆 联系 的 
重要 性 。 我 们 越 老 , 就 越 能 与 更 复杂 和 全 面 的 网 络 系统 相连 。 对 此 , 我 们 记 
忆 的 几率 有 事实 依据 , 一 个 健康 的 成 年 人 , 能 以 惊人 的 有 效 方式 适应 他 /她 
的 环境 : 如 果 我 们 被 强烈 命令 记忆 ,我 们 会 找到 记忆 的 方式 。 EAN, 但 随 
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即 ， 一 些 记 忆 类 型 可 能 更 受 老年 人 的 影响 。 例 如 ， 我 的 祖母 在 她 90 岁 的 时 
候 , 还 能 记得 她 们 家 为 庆祝 每 一 次 重要 事件 而 举行 的 庆祝 会 的 具体 的 日 期 ; 
但 是 ， 她 却 经 常 忘 记 关 掉 家 用 电器 的 电源 。 记 住 名 字 和 脸 孔 的 能 力 逐 渐 衰 
退 ,被 称 作 多 任务 〈《 即 同时 做 好 几 件 事情 ) 的 能 力 衰弱 ,或 被 人 干扰 以 及 仍 
然 记 着 的 能 力 , 在 暮年 是 很 正常 的 事 。 例 如 , 正当 你 在 准备 砂锅 炖 内 时 ,一 
个 电话 铃声 响 了 , 当 你 接 完 电话 回来 , 你 已 忘 了 你 是 不 是 添加 了 作料 。 但 是 
可 喜 的 是 , 只 要 你 能 理解 且 能 联系 在 这 本 书 里 列举 的 各 种 类 型 的 记忆 法 , 在 
任何 年 龄 段 ， 你 的 记忆 力 都 能 得 到 提高 。 


O 身体 与 健康 因素 


疾病 

疾病 会 严重 影响 记忆 一 一 感到 自己 不 在 最 佳 状态 很 会 让 人 分 心 ,更 严重 
的 是 大 脑 亲 乱 〈 如 双 极 神经 元 紊乱 、 诅 形 、 精 神 分 裂 症 、 帕 金森 综合 症 、 爱 
尔 洋 玛 症 、 脑 水 肿 ,以 及 许多 其 他 疾病 ) 和 大 脑 损伤 , 它们 会 影响 大 脑 的 物 
理 和 化 学 秩序 ， 并 且 对 记忆 和 注意 力 有 反作用 。 

在 这 种 情况 下 ， 建 议 寻 求 医学 上 的 帮助 ， 对 记忆 功能 做 一 个 精确 的 评 
fi, 并 进行 特殊 的 康复 训练 以 帮助 你 改善 未 至 完美 的 方面 。 也 可 以 通过 更 好 
地 了 解 自 己 记忆 的 强项 和 弱项 ,或 者 通过 使 用 内 外 部 的 策略 学 会 如 何 克 服 自 
己 的 困难 ， 来 帮助 自己 。 

你 应 该 还 记得 音乐 剧 《 金 粉 世 界 》 吧 ， 它 讲述 了 一 位 年 老 的 男士 和 他 
的 女 朋友 谈论 他 们 第 一 次 约会 的 情景 。 他 总 是 记 错 许多 细节 ， 她 总 是 耐心 
纠正 他 ,然后 他 会 高 兴 地 说 :“ 噢 , 对 ! 我 记得 ! ”这 就 是 错误 记忆 综合 症 
的 典型 例子 。 再 举 个 例子 。 当 王 先 生还 是 小 孩子 的 时 候 , 他 生活 在 哈尔滨 ， 
他 常常 同 小 伙伴 去 家 附近 的 足球 场 滑雪 。 从 王 先 生 家 到 那 只 要 5 分 钟 的 路 
程 。 他 清楚 地 记得 , 球场 的 一 些 建筑 在 右边 , 诺 大 的 球场 就 在 左边 。 但 是 
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最 近 , 在 阔别 40 多 年 左 脑 右 脑 
后 ， 重 回 故乡 仍然 是 负责 思考 “q A 负责 绘画 和 色彩 





同一 种 感觉 。 但 是 ， 
建筑 物 在 左边 而 足球 

场 却 在 右边 。 并 不 是 faa | 
王 先生 从 另 一 个 方向 ' s VERN 1 
进入 球场 ， 他 完 完 =s ¿L lg 

全 是 按照 儿 时 的 线路 
来 到 球场 。 直 到 这 时 
才 发 现 ， 这 是 他 儿 时 


左 耳 音乐 优势 


的 错误 记忆 。 
我 们 不 知道 为 什 

么 会 形成 错误 的 记 

忆 , 但 是 研究 表明 我 PE... SESAO ep y 

们 能 够 克服 这 样 的 记 大 脑 的 结构 决定 它 不 能 永远 不 停息 地 工作 ， 它 需要 休息 。 


忆 。 最 近 有 一 项 实验 , 让 志愿 者 聆听 一 种 他 们 没有 过 的 经 验 之 谈 (也 可 能 
是 他 们 没 留意 的 经 验 ) 。 例 如 ， 英 国 的 志愿 者 要 参与 的 是 皮肤 测试 的 一 个 
试验 ， 他 们 手指 上 的 一 片 小 的 皮肤 要 被 撕 去 做 试验 。( 虽 然 这 个 实验 在 美 
国 很 盛行 , 但 在 英国 却 没 实行 过 , 所 以 参加 的 大 多 数 人 应 该 都 没有 尝试 过 
这 个 实验 )。 一 些 人 来 参加 这 个 实验 就 是 为 了 要 弄 清楚 自己 是 否 做 过 这 个 

错误 记忆 综合 症 非常 奇怪 可 笑 , 但 它 并 没什么 坏处 。 一 些 心理 治疗 医 
师 建立 诊所 帮助 病人 脱离 小 时 候 性 虐待 的 阴影 。 理 论 上 来 讲 ， 由 于 外 伤 带 
来 的 伤 痛 , 使 得 他 们 会 将 这 些 痛苦 的 记忆 深 深 地 埋藏 在 内 心 深 处 。 渐渐 地 ， 
似乎 大 部 分 病人 受到 了 启发 形成 错误 的 记忆 , 认为 其 实 这 样 的 事 并 没有 发 

如 有 果 你 想 尝 试 检查 下 自己 是 否 有 错误 记忆 综合 症 , 试 试 这 个 实验 。 让 家 
人 或 朋友 描述 一 下 你 们 共同 经 历 过 的 事 。 这 个 游戏 可 以 在 聚会 上 玩 , 也 可 以 
在 家 庭 团 聚 的 时 候 做 , 或 者 别 的 什么 活动 。 不 仅仅 是 实验 的 每 个 人 都 对 一 件 
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事 有 稍微 不 同 的 记忆 , 甚至 至 少 有 一 个 人 记得 的 情景 , 别人 都 可 以 确定 没有 


视力 和 听力 问题 


如 果 一 个 有 视力 或 听力 问题 的 人 想 不 起 来 一 些 事情 或 经 历 ， 常 常会 说 他 
的 记忆 力 不 好 。 实际 上 , 这 种 问题 也 许 不 完全 是 记忆 力 的 问题 。 当 你 看 不 清楚 
或 听 不 清楚 时 , 信息 将 不 能 被 正确 编译 。 当 你 听 得 不 够 清楚 时 , 承认 这 一 事实 
并 让 其 他 人 大 声 说 是 很 重要 的 。 如 果 你 不 能 读 印刷 材料 ,请 求 一 份 用 大 号 铅字 
排 印 的 副本 或 要 求 某 个 人 读 给 你 听 。 经 常 进行 视 力 和 听力 检查 是 非常 必要 的 。 


"P RM: 

你 的 邻居 建议 你 给 一 个 名 叫 王 夏利 的 房地产 经 纪 人 打 电 话 。 当 你 打 电 话 
给 这 家 房地产 公司 时 , 你 却 要 张 夏利 先生 听 电 话 。 这 个 问题 可 能 是 你 的 记忆 
力 有 问题 , 或 是 你 的 邻居 没 说 清楚 , 或 者 是 你 的 听力 有 问题 。 如 果 你 想 正确 
地 记 住 某 些 东西 ， 就 要 让 那个 人 重复 一 遍 ， 或 者 写 下 来 。 


在 医生 的 办 公 室 ,接待 员 给 你 一 份 保险 表格 要 你 在 家 填写 。“ 只 要 在 这 
三 个 地 方 签 名 ， 寄 走 就 可 以 了 。” 她 指 着 三 处 空白 说 。 当 你 回 到 家 ， 你 弄 不 
清楚 是 哪些 空白 处 了 , 说 道 ,“ 我 已 经 忘 了 她 对 我 说 的 话 了 。” 这 个 问题 也 许 
不 能 怪 你 的 记忆 力 。 或 许 是 你 根本 就 没 看 清 她 指 给 你 的 地 方 。 下 一 次 , 你 应 
该 让 她 在 这 些 地 方 作 上 标记 。 


缺少 身体 活动 

最 近 的 研究 表明 , 定期 做 运动 的 人 , 他 们 都 能 保持 较 好 的 智力 机 能 。 换 
名 话说， 习惯 性 的 锻炼 活动 对 于 身体 和 智力 都 有 好 处 。 然 而 ， 在 一 项 研究 
h, 参与 者 锻炼 了 一 段 身 体 , 然后 又 停止 了 , 这 样 他 们 就 失去 了 他 们 所 获得 
的 益处 。 
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在 一 个 严寒 的 冬季 ， 小 尤 一 直 害 怕 在 冰 上 滑 倒 ， 因 此 几乎 没有 离开 过 
Ko 她 记 不 得 太 多 昨天 或 前 天 发 生 的 事情 。 她 害怕 她 的 记忆 力 会 随 着 她 的 健 
康 一 起 每 况 日 下 。 朋友 们 一 直 试 着 让 她 去 上 健身 课 , 但 她 就 是 不 想 去 。 一 天 ， 
她 终于 同意 去 上 有 和 氧 健 身 课 。 她 发 现 前 几 周 很 困难 , 但 既然 她 已 经 付 了 八 周 
课程 的 费用 , 她 就 坚持 了 下 来 。 大 约 一 个 月 之 后 , 她 感觉 更 有 精力 , 她 的 脑 
于 好 像 也 更 敏锐 了 。 她 在 报纸 上 读 到 一 篇 有 关 身 体 锻炼 和 智力 机 能 之 间 关 系 
的 文章 。 她 很 感谢 她 的 朋友 并 且说 :“ 这 个 课程 不 仅 对 我 的 身体 有 益 ， 对 我 
的 智力 同样 也 有 益 。 


疲乏 

疲乏 会 影响 到 你 的 注意 力 并 减缓 回想 的 过 程 。 当 你 累 的 时 候 , 你 更 可 能 
在 习 得 新 信息 上 遇 到 麻烦 。 如 果 你 知道 一 天 中 什么 时 间 你 的 思维 最 敏捷 , 你 
就 在 这 些 时 间 里 做 些 含有 新 知识 的 工作 。 


你 通常 在 就 究 时 间 读 书 , 因为 这 样 可 以 帮 你 入 眠 。 然 而 , 你 却 记 不 住 你 
正 读 的 这 本 书 中 的 人 物 , 这 让 你 很 泄气 。 你 可 以 试 着 在 你 思维 比较 灵活 的 时 
候 读 这 本 书 。 如 果 你 想 在 睡觉 前 读 ， 那 你 就 读 一 些 你 无 需 记 住 的 东西 。 





J) 药物 影响 记忆 


有 些 种 类 的 药物 会 导致 记忆 出 问题 。 例如 , 安 眼 药 就 普遍 具有 这 个 副 作 
用 。 不 同 的 药物 可 能 会 相互 作用 并 导致 记忆 功能 的 变化 。 
处 方药 和 非处方药 会 影响 到 你 的 记忆 力 ， 因 为 它们 会 减缓 你 的 思考 能 
力 , 并 使 你 感到 异 错 欲 睡 或 头脑 不 清晰 。 它 们 会 降低 你 的 注意 力 , 使 将 信息 
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记忆 形成 记忆 再 现 
受阻 受阻 
记 ; 出 
输入 -> 紧张 — 记忆 存储 — 精神 压抑 — f 
Ak : 心灵 创伤 
药物 
记录 为 工作 记忆 变 得 更 加 困难 。 


但 这 种 情况 只 是 大 多 数 时 间 而 非 所 有 的 时 间 , 在 开始 服用 一 种 新 药 或 增 
加 剂量 之 后 几 天 时 间 里 , 记忆 力 会 受到 影响 。 有 时 , 某 些 变化 只 会 被 服药 的 
人 注意 到 , 而 有 时 候 , 某 些 变化 对 其 他 人 来 说 会 更 加 明显 。 由 药物 引起 的 记 
忆 问 题 都 是 短暂 的 , 当 你 继续 服用 这 种 药物 直到 你 的 身体 已 经 适应 了 这 种 药 
物 时 , 这 个 问题 也 许 会 自动 消失 。 如 果 这 个 问题 没有 消失 , 和 你 的 医生 谈 谈 
看 看 你 能 不 能 换 服 其 他 药物 。 

一 些 事情 也 会 使 一 个 人 更 有 可 能 因 药 物产 生 记忆 问题 : 

` 体重 下 降 

` 年 龄 比较 大 

健康 状况 突然 改变 

` 服用 其 他 药物 

` 服用 的 药物 剂量 比 原来 的 多 (或 少 ) 

` 服药 期 间 饮 酒 


- 某 些 肝病 
` 肾病 


尽管 一 些 药物 更 能 影响 到 记忆 力 和 注意 力 ,但 相同 的 药物 在 每 个 人 身上 
引起 的 问题 不 尽 相 同 。 对 记忆 力 有 更 高 风险 的 药物 包括 ; 

“处方 睡眠 或 焦虑 药物 

安眠 药 (iik) 

镇 定 剂 ( 劳 拉 西 洋 ) 

海 乐 神 (三 唑 仓 ) 
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有 


甲 羚 安定 〈 替 马 西 洋 ) 

短 效 催眠 药 ( 扎 菜 普 隆 ) 

安定 (ERA) 

HERA ( 阿 普 唑 仑 ) 

- 肌肉 弛 缓 药 

力 奥 来 素 (EKZ) 

ER (ERRIA) 

肌 松 药 ( 美 他 沙 酮 ) 

肌 安 宁 ( 异 丙 基 甲 丁 双 腺 ) 

Jom R (2a "8 T ) 

.一些 过 敏 药 或 感冒 药 

ZME (Xf) 

AA Añ (AA) 

' 一 些 止 疼 药 

美 范 康定 和 其 他 品牌 的 吗啡 

止痛 贴 片 或 癌症 镇 疼 药 ( 芬 太 奴 ) 

ATRA (发 现 于 唯 完 锭 或 其 他 品牌 中 ) 

奥 苑 康定 和 其 他 品牌 的 拳 考 本 

记忆 力 问 题 可 能 发 生 于 治疗 期 的 任何 时 间 , 但 是 开始 时 或 增加 剂量 时 ， 
它们 则 更 有 可 能 发 生 。 

药物 只 是 引起 记忆 问题 的 许多 原因 之 一 。 如 果 你 认为 你 由 于 服用 一 种 药 
物 而 产生 了 记忆 问题 , 你 应 该 向 你 的 医生 或 药剂 师 说 明 问 题 。 千 万 不 要 自行 
停止 服药 或 减少 药 量 。 医 生 能 够 查 明 你 的 记忆 问题 是 否 由 药物 引起 并 会 正确 
地 指导 你 该 如 何 去 做 。 

当 药物 有 副作用 时 ， 预 防 是 关键 。 你 可 以 通过 下 列 方法 防止 出 现 记忆 
问题 : 

“保存 好 药物 单 , 并 在 你 开始 或 改变 一 种 药物 剂量 之 前 将 它 出 示 给 你 的 
医生 和 药剂 师 。 

- 和 你 的 医生 一 起 努力 ， 尽 量 停止 你 不 再 需要 服用 的 药物 。 
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` 如果 你 认为 你 的 记忆 力 可 能 会 受到 你 所 服用 的 药物 影响 ， 不 要 饮酒 。 

“和 你 的 医生 或 药剂 师 谈 谈 有 关 服 用 药物 的 时 间 计 划 , 以 减少 它们 对 你 
记忆 力 的 影响 。 

-如果 你 认为 你 的 记忆 力 受 到 某 种 药物 的 影响 ， 告 诉 你 的 医生 和 药剂 
师 ， 这 样 他 们 就 能 尽量 避免 使 用 同样 或 相似 的 药物 。 





人 〇 饮食 如 何 影响 你 的 记忆 力 


多 年 来 ， 人 类 一 直 在 寻找 发 气 记 忆 潜 能 的 最 有 魔力 的 方法 。 这 种 努力 并 
非 一 无 所 获 。 这 种 魔力 虽然 不 像 灰 姑 娘 的 水 晶 鞋 那样 令 人 惊奇 ， 但 却 存 在 于 
普通 得 不 能 再 普通 的 东西 一 一 食物 之 中 。 过 去 几 十 年 ， 人 类 研究 了 营养 、 医 
药 、 自 然 恢 复 以 及 身心 关系 等 领域 ， 肯 定 了 饮食 对 大 脑 功 能 的 重要 性 。 不 断 
进行 的 研究 支持 了 如 下 主张 ， 即 不 良 的 营养 会 严重 影响 学 习 和 记忆 。 如 果 你 
感觉 良好 ， 你 的 注意 力 就 会 更 集中 ， 这 个 显而易见 的 现象 的 实质 是 ， 稳 定 的 
能 量 流动 可 以 使 大 脑 发 挥 最 佳 功能 。 能 量 从 哪 来 呢 ? 就 在 你 吃 的 食物 中 。 

如 今 , 健康 饮食 包含 许多 因素 , 已 经 不 仅仅 是 五 种 基本 食物 类 别 的 平衡 。 
无 论 是 吃 天 然 食品 ， 多 喝 纯 净 水 ， 控 制 脂肪 、 糖 、 盐 的 吸收 ， 还 是 限制 摄取 
防腐 剂 、 添 加 剂 和 化 学 食品 ， 都 是 保持 最 佳 头 脑 和 身体 效率 的 关键 因素 。 除 
此 之 外 , 健康 饮食 还 要 求 我 们 摄取 足够 的 蛋白 质 、 碳水 化 合 物 、 有 益 脂肪 、 维 
生 素 、 矿 物质 以 及 大 量 的 纤维 。 包 含 大 量 水 果 、 蔬 菜 ， 谷 类 和 和 蛋白质 的 饮食 
结构 可 以 提供 大 脑 必需 的 碳水 化 合 物 、 维 生 素 B、 抗 老化 物质 和 氨基 酸 ， 但 
是 ， 我 们 对 营养 和 自己 身体 了 解 得 越 多 ， 就 越 会 发 现 更 多 的 因素 在 起 作用 。 


喂 饱 饥 俄 的 大 脑 


简 而 言 之 ， 你 的 精神 健康 高 度 依赖 于 你 的 饮食 好 坏 。 为 什么 ? 因为 你 消 
耗 的 东西 直接 影响 着 负责 体内 细胞 之 间 联 系 的 神经 递 质 。 大 脑 承 载 着 重要 的 
使 命 ， 需 要 大 量 的 、 比 身体 任何 其 他 器 官 都 多 的 能 量 。 大 脑 只 占 身体 总 重量 
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的 2%, 但 却 消耗 着 身体 摄 氧 量 的 20%。 无 论 是 睡觉 、 读书 还 是 跑马 拉 松 , 大 
脑 都 需要 持续 的 燃料 供给 ; 燃料 来 自 于 氧 和 葡萄 糖 (血糖 ), 贯穿 于 身体 内 的 
血液 中 。 如 果 无 法 得 到 制造 能 量 所 需 的 上 营养， 大脑 是 最 先 的 受害 者 。 这 不 是 
夸大 其 词 ， 大 脑 与 肝 胜 和 肌肉 不 同 ， 肝脏 和 肌肉 储存 着 能 量 ， 使 其 迟 一 些 即 
可 恢复 ， 大脑 则 没有 能 量 的 储存 。 如 果 血 液 内 的 葡萄 糖水 平 太 低 ， 大 脑 将 会 
失去 功能 。 这 时 ， 你 会 感觉 精神 怖 狗 ， 无 法 集中 精神 ， 情 况 糟糕 时 ， 你 会 感 
到 急躁 、 易 怒 、 失 控 、 视 线 模糊 、 健 忘 、 思 考 能 力 减退 一 一 这 些 症状 都 是 低 
血糖 的 表现 。 不 过 , 消除 这 种 大 家 都 有 过 的 症状 的 方法 绝对 是 你 力所能及 的 : 
只 要 向 大 脑 继续 供给 足够 的 能 量 。 


营养 不 良 

还 要 了 解 许 多 有 关 营 养 如 何 影响 记忆 力 的 问题 ,我 们 都 知道 均衡 的 饮食 
是 整体 健康 状态 的 保证 。 一 些 人 吃 的 食物 种 类 非常 有 限 , 这 种 单一 的 饮食 会 
导致 所 需 营养 物质 的 缺乏 。 新鲜 的 水 果 和 蔬菜 、 全 麦 谷 类 食品 或 全 麦 面包 及 
低 脂 肪 乳 制 品 或 肉 应 该 每 天 都 吃 ,少食 多 餐 比 传统 的 大 餐 准 备 起 来 要 容易 得 
多 , 并 且 可 以 形成 更 健康 的 饮食 习惯 , 报 入 适当 的 卡路里 。 维持 适合 身高 和 
年 龄 的 体重 是 尤其 重要 的 。 重 量 不 足 或 超重 都 是 不 健康 的 。 

如 果 是 由 于 饮食 不 足 导 致 的 营养 不 良 ,使 用 正常 剂量 的 多 种 维生素 补充 
是 安全 和 适当 的 。 大 剂量 的 维生素 或 矿物 质 都 是 不 安全 的 , 除非 由 健康 卫生 
保健 护理 者 开 了 药方 ， 否 则 不 能 大 剂量 服用 。 

对 于 咖啡 因 、 尼 古本 和 酒精 这 些 物 质 都 应 当 适 度 摄取 或 避免 一 起 摄取 。 





C) 你 的 情绪 有 问题 吗 


情绪 低落 是 记忆 出 问题 的 另 一 个 重要 原因 ,无 论 是 摄 入 新 的 还 是 回忆 已 
有 的 信息 。 即 使 是 相对 轻微 的 情绪 低落 也 可 能 导致 心理 状态 差 。 例如 , 受到 
挫折 、 感到 担忧 , 或 者 可 能 专注 于 伤心 或 消极 的 想法 , 都 能 严重 影响 人 的 专 
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心 程度 和 记忆 。 情 绪 低落 还 会 导致 大 脑 中 有 关 情 绪 和 记忆 的 特定 化 学 系统 的 
变化 ， 如 血清 素 (5 一 羟色胺 )。 

你 知道 你 的 情绪 会 影响 你 的 记忆 时 , 也 许 你 会 非常 惊讶 。 如 果 你 正 患 有 
忧郁 症 或 处 于 悲伤 、 焦虑 或 压力 之 中 , 你 也 许 没 有 意识 到 这 些 状况 可 能 产生 
的 记忆 问题 。 


忧郁 症 

许多 人 认为 忧郁 症 是 逐渐 变 老 过 程 中 产生 的 一 种 正常 现象 ,但 忧郁 症 并 
不 是 一 种 正常 现象 。 它 是 一 种 疾病 一 一 一 种 可 以 医治 的 疾病 。 我们 知道 , 记 
忆 问 题 通常 会 与 忧郁 症 一 同 出 现 , 但 是 如 果 忧 郁 症 得 到 了 医治 , 记忆 问题 就 
会 有 所 好 转 。 忧 郁 症 的 一 些 症 状 有 : 

食欲 改变 (最 常见 的 是 食欲 减退 ) 

` 睡眠 障碍 

EZ 

EEEE EZ: 

` 注意 力 不 集 中 、 记 忆 困 难 

做 决定 时 犹 殉 不 决 

TRR, WF 

' 感到 生活 没有 意义 

` 对 什么 都 觉得 无 趣 

` 总 是 感觉 不 舒服 或 疲劳 

情绪 低落 

“自杀 倾向 


动机 : 当 你 情绪 低落 时 , 你 就 不 会 在 意 你 新 邻居 的 名 字 、 你 健身 课 的 时 
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间或 政府 采取 的 新 措施 。 这 些 事情 好 像 都 无 关 紧 要 了 。 

注意 力 : 即使 你 想 记 住 去 如 何 填写 你 的 医疗 保险 表 , 忧郁 症 也 会 使 你 感 
到 头脑 模糊 ， 而 不 能 把 注意 力 集中 在 要 做 的 事情 上 。 

感知 : 如 果 你 情绪 低落 , 你 也 许 会 将 许多 遗忘 的 事情 当 作 你 记 不 住 任何 
事情 的 一 种 征兆 。 


实例 

小 华 几 年 来 已 经 得 了 几 次 忧郁 症 。 他 的 朋友 和 家 人 都 发 现 , 当 他 情绪 低 
落 时 , 他 就 会 忘记 一 些 约会 , 并 且 记 不 起 来 一 前 天 发 生 的 事情 。 经 过 咨询 后 ， 
医生 认为 , 如 果 小 华 的 忧郁 症 通过 药物 和 心理 咨询 得 到 医治 的 话 , 他 的 记忆 
问题 可 能 会 有 所 改善 。 他 也 建议 , 在 小 华 的 忧郁 症 好 转 之 前 , 他 应 该 尽 可 能 
多 地 进行 一 些 记忆 训练 ， 以 协助 治疗 。 


失落 和 悲伤 


当 你 经 历 了 重大 的 挫折 变 或 故 时 ， 你 常常 会 被 痛苦 和 悲伤 的 情绪 包围 。 
将 注意 力 集中 在 你 自身 以 外 的 任何 事情 上 都 是 困难 的 ,并 且 你 的 注意 力也 会 
减退 。 忧 伤 时 会 随 之 出 现 记忆 问 题 , 但 随 着 时 间 的 过 去 会 逐渐 减轻 , 除非 这 
个 悲伤 者 的 情况 发 展 成 忧郁 症 。 

当 我 们 谈论 痛苦 和 悲伤 的 时 候 , 大 多 数 人 最 初 都 会 想到 死 。 实 际 上 , 失 
落 的 情绪 也 许 是 由 许多 不 同 经 历 引起 的 , 包括 感动 、 重大 的 外 科 手 术 、 你 或 
你 的 配偶 退休 、 视 力 或 听力 损伤 、 一 位 朋友 或 家 庭 成 员 患 病 、 经 济 状况 的 改 
变 、 完 物 的 死亡 、 孩子 或 朋友 结婚 及 你 个 人 健康 状况 的 改变 。 当 这 些 情况 中 
的 两 种 或 多 种 同时 发 生 时 ， 对 情绪 的 影响 就 会 大 大 增加 。 


老 沈 几 年 来 一 直 想 退休 , 这 一 天 最 终 来 临 了 。 他 有 盼望 不 用 早起 、 不 用 附 
和 老板 并 把 时 间 都 花 在 他 的 地 下 工作 室 里 。 然 而 , 他 惊讶 地 发 现 , 他 常常 感 
到 忧伤 并 且 无 所 适 从 。 他 也 注意 到 ， 他 总 记 不 住 东西 。 在 他 妻子 的 鼓励 下 ， 
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他 自愿 去 为 卧病 在 家 的 人 上 门 送 餐 , 并 开办 了 一 个 绘画 班 。 他 感觉 自己 非常 
有 用 , 随 之 他 的 悲伤 情绪 和 健忘 也 逐渐 消失 了 。 即使 是 你 自我 选择 的 一 个 改 
变 都 会 引起 失落 情绪 。 


大 明和 玲玲 交往 了 一 年 半 的 时 间 。 他 认为 他 们 进展 得 不 错 并 计划 着 他 们 
的 未 来 。 一 段 假期 之 后 , 玲玲 告诉 他 ,她 现在 觉得 他 们 在 一 起 并 不 快乐 , 她 
不 想 再 见 到 他 了 。 

大 明 开 始 非常 生气 , 并 暗自 设想 没有 她 自己 也 会 过 得 很 好 。 但 随 着 时 间 
的 流逝 , 他 发 现 他 自己 很 忧伤 , 并 且 无 法 摆脱 这 种 状态 。 他 不 能 将 注意 力 放 
在 他 的 工作 上 。 他 突然 感到 他 的 脑子 老 了 , 不 管用 了 。 他 想 , 是 不 是 他 的 记 
忆 力 正在 逐渐 形 失 , 但 他 又 不 知 该 如 何 去 做 。 几 个 月 过 去 了 , 他 发 现 他 感觉 
越 来 越 好 了 ， 而 且 他 的 记忆 力也 比 以 前 好 了 。 随 着 大 明 的 悲伤 情绪 逐渐 减 
少 ， 他 的 记忆 力 又 恢复 了 正常 。 


焦虑 的 特征 表现 为 内 心 紧张 不 安 , 并 伴 有 生理 症状 和 说 不 清 的 恐惧 。 许 
多 严重 焦虑 的 人 都 不 能 将 注意 力 集中 在 他 们 身 外 的 任何 事情 上 。 他 们 的 头脑 
中 充满 了 担忧 , 因此 他 们 不 可 能 将 注意 力 放 在 外 界 发 生 的 事情 上 , 并 且 他 们 
的 记忆 力 衰 退会 影响 到 他 们 日 常 的 机 能 。 


”焦虑 的 一 些 症状 
- 神经 过 敏 、 忧 虑 或 恐惧 
- 忧 恨 或 有 一 种 不 祥 的 预感 
.一阵 一 阵 的 恐 懂 
` 注意 力 难以 集中 
KR 
. 对 可 能 患 有 生理 疾病 的 恐惧 
' 肚子 痛 或 腹泻 
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-出 汗 
` 头 昏 眼花 或 头 重 脚 轻 
不安 或 易 变 


实例 “ 

关 太 太 把 她 自己 描述 为 一 个 总 是 爱 担心 的 人 ， 她 担心 她 的 弟弟 结 不 了 
婚 、 她 的 女儿 哆 大 拇指 , 还 担心 她 自己 的 胃病 和 关节 炎 等 这 些 会 影响 到 她 照 
顾家 庭 的 能 力 方面 的 事情 。 她 很 紧张 , 经 常 睡 不 好 觉 , 几乎 一 整 天 的 时 间 她 
都 在 担忧 ， 并 且 她 不 能 清楚 地 记得 一 些 事情 。 

当 关 太太 在 诊所 治疗 他 的 胃病 时 , 她 向 护士 提 及 了 她 的 焦虑 情况 , 护士 
建议 她 应 该 和 医生 谈 谈 这 个 情况 ,医生 推荐 给 她 一 个 治疗 焦虑 或 抑郁 的 认 知 
治疗 小 组 , 在 那里 , 关 太 太 能 学 到 一 些 解决 她 焦虑 的 新 办 法 ,在 这 个 小 组 里 ， 
关 太 太 认 识 到 她 控制 不 了 她 弟弟 未 婚 状 况 和 她 女儿 哎 拇 指 的 习惯 ,她 决定 试 
着 不 再 担忧 这 两 件 事情 。 这 个 小 组 帮助 她 想 出 在 她 不 能 照料 家 的 情况 下 的 许 
多 选择 办 法 。 关 太太 知道 , 她 将 会 继续 担忧 , 但 当 她 意识 到 担心 这 些 她 无 法 
控制 的 事情 也 于 事 无 补 , 并 开始 为 她 的 未 来 作 打算 时 , 她 的 一 些 焦虑 症状 及 
她 的 记忆 问题 就 会 减轻 。 随 着 她 的 担忧 越 来 越 少 , 她 发 现 她 能 够 集中 注意 力 
并 能 够 记忆 得 更 清楚 。 


压力 

当 你 感到 有 压力 、 焦 虑 、 压 抑或 冲动 时 ， 通 常 就 不 可 能 一 一 

` 给 予 所 学 的 新 信息 足够 的 注意 力 

“全神贯注 于 你 要 回想 的 细节 

:长 时 间 放 松 释放 记忆 表层 

当 你 由 于 如 感动 、 疾 病 、 损 失 、 你 本 人 失业 或 你 的 妻子 /丈夫 失业 而 引 
起 压力 过 大 时 ， 你 更 有 可 能 忘记 一 些 事情 ， 或 者 ， 甚 至 当 你 由 于 约会 迟到 、 
把 你 家 的 钥匙 放 错 地 方 、 为 公司 准备 文件 或 看 医生 而 引起 轻微 压力 时 , 你 也 
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可 能 会 忘记 一 些 事情 ,认识 到 像 这 些 时 候 你 可 能 更 容易 忘记 , 并 且 你 的 记忆 
力 通 常会 随 着 压力 的 减轻 而 好 转 是 非常 重要 的 。 当 你 非常 担心 自己 会 忘记 ， 
你 的 压力 就 越 大 ， 也 就 更 健忘 。 


“实例 

你 整整 一 周 都 在 忙 着 为 某 位 住 在 远方 的 朋友 和 他 的 家 人 来 访 准备 。 水 模 
HET, 而 水 管 工 人 只 有 在 你 去 机 场 接 他 们 一 家 人 的 时 间 内 有 空 。 你 问 你 的 邻 
居 , 你 是 否 能 在 去 机 场 的 时 候 给 她 留 一 把 你 家 的 钥匙 , 这 样 她 就 能 让 水 管 工 
人 进来 修了 。 但 你 非常 着 急 ， 忘 了 留 钥匙 。 由 于 你 承受 着 压力 , 非常 慌乱 并 
且 急 匆匆 的 , 因此 忘 了 你 最 想 做 的 事情 。 像 这 种 情况 下 , 最 好 是 在 你 想到 留 
钥匙 的 时 候 就 去 做 这 件 事 。 





O “男人 和 女人 


很 显然 ， 男 人 和 女人 在 加 工 信 息 上 是 不 同 的 。 这 尚 无 什么 清楚 的 解释 ， 
但 有 三 个 可 能 的 原因 。 

1. 天 然 的 变异 可 能 有 基本 生理 不 同 的 原因 一 一 你 可 以 把 它 看 作 是 稍微 不 
同 的 硬件 配 稍微 不 同 的 软件 。 例 如 , 研究 显示 , 女人 的 连结 大 脑 两 叶 的 胖 孚 
体 要 比 男 人 的 稍微 大 ( 密 ) 一 些 。 对 此 的 一 个 理论 上 的 解释 是 , 左 (理性 的 ) 
右 (情感 的 ) 两 边 有 更 好 的 沟通 。 

2. 早 期 的 条 件 反射 可 能 是 因为 在 孩提 时 代 受 到 的 不 同 对 待 。 例 如 ， 有 
证 据 证 明 , 成 人 对 待 穿 蓝 色 和 穿 粉 红色 衣服 的 孩子 是 不 同 的 ,他 们 会 暗中 常 
规 性 地 将 穿 粉 红色 衣服 的 孩子 看 作 是 女孩 , 并 倾向 于 (不 知 不 觉 地 ) 不 鼓励 
她 们 冒险 。 而 穿 蓝 色 的 就 被 看 作 是 男孩 ,会 有 具有 竞争 的 行为 和 头脑 简单 的 
举止 。 

3. 天 性 和 培养 (先天 和 后 天 ) 可 能 是 上 述 因素 的 综合 。 
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你 也 可 以 拥有 超级 记忆 力 


女人 所 擅长 的 

通常 说 来 , 女人 比 男人 更 擅长 于 做 特定 的 语言 任务 、 开 发 语言 更 快 、 更 
擅长 于 做 情感 上 的 判断 。 

多 重任 务 

女人 比 男人 通常 更 擅长 于 同时 做 几 件 事情 ,这 可 能 是 因为 大 脑 的 左右 两 
边 连结 得 更 好 。 想象 一 下 你 是 一 个 旅馆 里 的 前 台 接待 , 正在 为 一 个 客人 登记 
入 住 ， 同 时， 你 又 要 接 一 个 电话 ， 就 在 此 时 ， 另 一 个 客人 要 你 帮 他 传 个 话 。 
研究 表明 ， 女 人 比 男 人 更 擅长 于 传 话 。 

自传 式 记 忆 

女人 似乎 比 男人 更 擅长 于 记 住 过 去 的 事情 ， 尤 其 是 感情 片段 。 


m RG ww 

女人 的 短 时 记忆 在 怀孕 期 间 似乎 会 发 生变 化 。 这 可 能 是 因为 (对 即将 
到 来 的 新 生命 全 身心 的 关注 、 疾 病 和 疲惫 所 导致 的 ) 精神 集中 力 差 以 及 荷 
尔 蒙 的 变化 。 近 期 的 研究 表明 ,记忆 的 变化 虽然 不 是 真实 和 持久 的 ,但 最 
可 能 被 感知 。 许 多 变化 似乎 来 源 于 生活 变化 因素 ,如 疲劳 、 体 重 增加 、 容 
貌 改变 和 缺乏 性 生活 兴趣 。 

` 另 一 个 解释 是 后 叶 催 产 素 的 升 高 ,后 叶 催 产 素 已 知 是 一 种 能 损害 记忆 
的 化 学 物质 。 它 是 在 第 三 个 三 月 期 在 体内 生成 的 。 另 一 个 可 能 性 是 在 第 三 
个 三 月 期 氢化 考 的 松 的 释放 程度 升 高 。 有 证 据 证 明 , 过 度 的 氢化 考 的 松 会 
影响 海马 (大脑 灰 质 伸展 于 侧 脑室 里 角 底部 全 长 的 弯曲 形 隆 突 ) , 而 海马 又 
对 记忆 起 着 至 关 重 要 的 作用 。 因 此 ,这 很 可 能 是 这 些 心 理 、 荷尔蒙 和 化 学 
因素 的 组 合 。 


男人 所 擅长 的 

男人 在 数理 方面 的 能 力 表现 通常 强 过 女人 ,在 背景 图 形 辨认 测试 中 得 分 
更 高 ， 更 容易 让 目标 对 象 在 大 脑 的 注意 中 循环 ， 并 且 更 擅长 于 记 住 技术 信 
息 。 这 可 能 是 因为 大 脑 的 某 个 区 域 在 任何 时 候 都 更 加 活跃 。 男 人 天 性 做 事 更 
有 条 理 ， 但 通常 不 会 进行 情感 上 的 连接 。 
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第 4 章 找到 影响 记忆 的 因素 


tt a Te p W. w WJ a a kel 4 qa Ya 


_ 门 影响 记忆 的 其 他 因素 一 


因为 多 种 原因 ， 记 忆 有 了 时 会 “受阻 *"。 有 时， 记忆 虽然 仍然 存在 于 脑海 
之 中 却 无 法 访问 。 在 其 他 情况 下 ， 记 忆 的 存储 在 一 开始 就 被 阻止 。 


受到 制约 的 记忆 

有 了 时, 一些 记 忆 可 能 太 令 人 触 景 伤 情 或 感到 心情 不 快 而 很 难 会 回忆 ,。 根 
据 西 格 蒙 * 弗 洛 伊 德 (1856 一 1939) 等 人 创立 的 精神 分 析 理 论 ， 忘 记 某 些 事 
情 的 一 个 原因 是 事实 上 并 未 失去 记忆 , 只 是 被 制约 了 。 它 就 在 那个 地 方 , 但 
人 对 它 进 行 了 制约 , 因为 有 意 地 去 想起 它 是 一 件 非常 令 人 痛苦 的 事情 。 这 是 
研究 中 一 个 有 和 争议 的 方面 。 在 许多 案例 中 ， 临 床 医生 们 使 病人 们 “说 出 了 ” 
他 /她 们 童年 时 代 受 到 性 骚扰 的 事实 。 然而, 尚 不 清楚 这 记忆 是 真实 的 还 是 
受 诱导 而 产生 的 。 


心灵 创伤 

记忆 有 时 可 能 并 未 丧失 或 受到 制约 , 只 是 难以 真正 说 出 口 。 对 有 心灵 创 
伤 人 的 研究 显示 ,许多 人 普遍 记 不 得 一 一 有 意识 地 一 一 一 些 发 生 的 事情 ,但 
他 们 在 非 言 语 的 提示 下 (如 声音 、 香 味 或 触觉 ) 仍然 有 一 定 的 记忆 。 例 如 ， 
警报 声 能 激发 经 历 过 某 个 事故 的 人 的 焦虑 ,或 者 可 能 对 解救 该 事件 产生 非常 
生动 的 幻想 。 这 就 是 众所周知 的 创伤 后 紧张 紊乱 。 这 种 症状 的 治疗 方法 之 一 
是 让 病人 讲述 该 事故 ， 说 出 来 以 缓解 与 它 有 联系 的 焦 虚 。 


童年 时 代 记 忆 缺 失 


很 少 有 人 能 记得 他 小 时 候 的 事情 , 因为 4 岁 之 前 大 脑 尚 未 完全 发 育 。 首 
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先 发 育 的 是 孩子 的 显 叶 ， 它 们 是 负责 记忆 模样 的 《如 人 脸 )。 最 后 发 育 的 是 
前 叶 ， 因此 运作 记忆 也 是 最 后 建立 的 。 另 外 , 我 们 一 直 要 到 2 岁 以 后 才学 会 
说 话 ， 而 语言 又 可 能 是 记忆 中 一 个 至 关 重 要 的 因素 。 

小 孩子 在 记忆 测试 中 的 错误 率 极 高 。 孩子 的 社会 知觉 尚未 形成 , 所 以 他 
们 很 难 做 出 联想 。 可 能 已 经 有 记忆 , 但 却 不 大 可 能 去 访问 它们 。 除非 有 重要 
事件 能 影响 孩子 这 样 的 例外 发 生 , 才 可 能 形成 记忆 。 然而 , 它 也 可 能 是 通过 
孩子 的 父母 在 他 长 大 一 些 后 告诉 他 而 形成 记忆 ， 所 以 他 几乎 是 杜撰 了 一 个 
“故事 ”。 

许多 孩子 有 假想 的 朋友 。 有 个 理论 说 这 是 他 们 在 学 习 自 己 的 记忆 。 记忆 
是 关于 我 们 自己 的 故事 汇总 , 而 随 着 年 龄 的 增长 , 我 们 知道 这 是 有 许多 原因 
的 。 它 们 为 我 们 提供 了 一 个 个 人 的 历史 , 帮助 我 们 理解 , 并 且 在 日 常生 活 中 
起 着 重要 的 作用 , 孩子 通常 不 理解 这 些 。 他 们 甚至 难以 理解 想象 与 现实 之 间 
的 区 别 。 你 是 否 也 曾经 怀疑 过 某 件 事情 是 亲身 经 历 还 是 想象 出 来 的 呢 ? 这 可 
能 就 和 孩子 差不多 。 


自信 心 

你 无 疑 遇 到 过 记忆 困难 , 它 让 你 认为 自己 在 记忆 一 些 特定 种 类 的 信息 方 
面 特别 差 。 你 也 可 能 明白 在 特定 的 情况 下 自己 的 记忆 会 更 差 。 没有 谁 的 记忆 
是 尽善尽美 的 , 也 许 大 多 数 人 的 记忆 还 不 如 你 。 到 现在 为 止 , 你 知道 我 们 每 
个 人 都 有 长 处 和 短处 ,而 且 不 同 的 因素 影响 着 我 们 的 记忆 表现 一 一 如 我 们 的 
精神 有 多 集中 、 有 多 疲劳 或 紧张 、 荷 尔 蒙 、 酒 精 、 或 药物 。 其 他 如 年 龄 之 类 
的 因素 也 重要 ， 因 为 随 着 逐渐 变 老 ， 大 脑 就 像 身 体 一 样 也 会 老化 。 

人 们 的 基本 记忆 能 力也 会 有 自然 变化 , 甚至 每 个 星期 都 会 不 同 , 这 取决 
于 我 们 生活 中 发 生 了 什么 ,这 就 是 我 们 会 感到 有 些 时 候 比 其 他 时 候 记 得 更 好 
更 准确 的 原因 。 例如, 你 会 注意 到 , 宿 醉 似乎 会 使 复杂 的 任务 和 记忆 变 得 困 
难得 多 。 再 例如 , 荷尔蒙 水 平 的 自然 变化 有 着 同样 的 影响 , 而 我 们 对 此 几乎 
无 法 控制 。 

把 自己 同 其 他 人 相 比 基本 上 没 多 大 意义 。 记 忆 与 智力 有 关 , 但 关系 并 不 
大 。 当 你 认为 别人 的 记忆 力 似乎 比 你 要 好 得 多 时 , 通常 是 你 只 片面 地 看 到 了 
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他 们 强 的 一 面 , 而 它 可 能 正 是 你 弱 的 地 方 。 换 名 话说 ,如 果 你 对 你 老板 在 生 
意 场 上 似乎 总 能 记 住 客户 的 姓名 感到 佩服 ， 这 更 可 能 是 他 正在 使 用 某 个 策 
略 。 尽管 你 的 记忆 力 可 能 设 有 什么 问题 , 但 采取 一 些 方法 来 提高 它 或 使 之 达 
到 最 佳 是 可 能 的 。 

很 多 时 候 , 我 们 总 满足 于 自我 实现 的 预言 , 只 达到 我 们 认为 自己 能 做 到 
的 水 平 。 事实 上 ， 人 们 在 更 多 情况 下 表现 得 更 聪明 或 有 着 更 好 的 记忆 , 仅仅 
是 因为 他 们 有 自信 心 。 

例如 ， 有 这 样 一 个 体会 ， 上 大 学 的 人 一 定 很 聪明 。 好 ,当然 这 可 能 是 真 
的 , 在 许多 情况 下 , 学 生 们 考试 成 绩 好 并 上 了 大 学 , 是 因为 他 们 学 习 认真 并 
从 他 们 的 成 就 中 获得 了 自信 。 这 些 人 通常 有 好 的 运气 进入 有 好 教师 的 学 校 学 
习 ， 在 那儿 ， 他 们 能 学 到 许多 东西 并 对 自己 拥有 信心 。 

有 一 些 人 就 没 那么 幸运 一 一 也 许 他 们 上 的 学 校 把 超越 看 作 是 “没有 把 担 
的 ”， 或 者 他 们 被 告知 自己 资质 平 良 。 他 们 可 能 因为 家 境 贫 寒 而 几乎 没有 机 
会 在 毕业 后 继续 深造 , 其 至 根本 没有 想 过 报考 大 学 。 所 以 , 要 学 会 相信 自己 
并 对 自己 的 能 力 有 信心 ,把 自己 能 做 到 的 事情 列 一 个 清单 一 一 你 可 能 会 对 这 
个 清单 的 长 度 感到 惊讶 ! 


气质 和 个 性 的 种 类 

我 们 都 有 不 同 的 个 性 ， 而 且 种 类 繁多 。 思 考 快速 的 性 格外 向 者 是 一 个 
极端 。 思 维 敏捷 是 一 件 好 事 , 但 这 类 人 也 可 能 听 得 不 仔细 、 会 出 错 、 说 话 不 
经 过 大 脑 , 而 且 注意 力 不 集 中 。 这 类 人 的 生活 方式 似乎 也 不 太 健康 , 条 理性 
较 差 。 

相反 , 在 另 一 端的 是 性 格 内 向 类 型 的 人 , 他 们 显得 缓慢 和 安静 得 多 一 一 
“埋头 苦 干 者 "。 然 而 , 这 些 人 经 常 能 仔细 听讲 、 更 加 有 办 法 和 条 理 ， 而 且 注 
意 力 更 集中 。 


缺乏 智力 激励 
常言 道 ,“ 不 用 则 失 。” 这 句 话 常 被 用 于 说 明 记忆 机 能 。 保持 脑子 活跃 并 
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使 用 一 些 记忆 方法 可 以 提高 你 的 记忆 力 。 这 就 是 一 些 智力 激励 的 例子 : 
上 成 人 教育 课 
- 参加 一 个 讨论 小 组 
“做 些 纵横 拼 字 谜 
` 打 桥牌 、 下 象棋 或 玩 益 智 游戏 。 
:回答 智力 游戏 或 其 他 问答 节目 中 的 问题 
阅读 益 智 书籍 
' 使 用 最 近 学 到 的 记忆 方法 


实例 

马 先 生 对 时 事 一 直 都 很 感 兴趣 , 尽管 他 每 天 都 读 报纸 , 但 他 最 近 发 现 
要 将 所 需 的 信息 记 住 ， 对 某 些 问题 上 阐明 自己 的 立场 很 困难 。 他 没有 放 
F, 而 是 加 入 了 他 所 在 的 公寓 楼 里 的 时 事 讨 论 小 组 。 他 非常 喜爱 这 些 踊 路 
的 讨论 , 并 发 现 通过 为 小 组 准备 及 听取 其 他 人 的 观点 , 他 对 这 些 问 题 的 记 
忆 加 强 了 。 


酒精 的 影响 

喝酒 对 我 们 会 产生 的 多 种 影响 , 它 改变 我 们 分 别 注意 的 能 力 , 影响 我 们 
对 深度 和 空间 的 视觉 感觉 、 思 维 集中 能 力 ， 以 及 我 们 的 判断 力 。 

酒会 在 两 个 不 同 的 方面 影响 你 的 记忆 力 。 首先 , 许多 — 
人 发 现 ， 随 着 他 们 年 龄 的 增长 、 的 酒量 越 来 越 小 ， 以 前 
也 许 能 喝 两 瓶 酒 , 但 现在 却 不 行 。 酒 的 作用 更 在 于 一 
次 所 喝 的 量 ， 而 非 一 个 人 喝酒 的 频率 。 
关于 记忆 力 , 一 晚上 喝 四 瓶 酒 要 比 四 
个 晚上 每 晚 喝 一 瓶 对 脑子 的 影响 力 大 
得 多 。 第 二 ， 长 期 饮酒 无 度 会 引起 无 
法 恢复 的 记忆 力 丧 失 。 

除了 酒 对 记忆 力 的 直接 影响 , 饮 
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酒会 引起 或 恶化 影响 你 记忆 力 的 其 他 因素 : 

: 忧郁 症 : 酒 对 于 中 枢 神 经 系统 所 起 的 作用 就 像 是 一 种 抑制 剂 。 

` 降低 营养 状况 :从 酒 中 只 能 得 到 卡路里 , 根本 不 含有 营养 成 分 。 一 些 
饮酒 过 量 的 人 会 饮食 不 足 。 


缺少 社交 的 相互 作用 


许多 人 承认 社交 参与 是 保持 或 提高 智力 的 一 个 主要 因素 。 当 生活 没有 目 
的 或 未 被 系统 化 , 你 就 没有 动力 关注 并 组 织 你 的 思维 , 也 没有 什么 东西 需要 
PEIL. 

在 社会 交往 中 , 你 有 机 会 谈论 你 生活 中 的 许多 事情 , 这 样 就 加 强 了 对 你 
所 做 和 所 学 东西 的 记忆 。 


suspi 

李 老 先生 八 十 八 风 了， 一 个 人 生活 ， 身 边 没 有 任何 亲人 。 他 患 有 严重 的 
关节 炎 和 心脏 病 。 由 于 远离 家 乡 , 他 感到 很 不 舒服 、 很 不 安 。 他 的 邻居 每 天 帮 
他 取信 , 注意 到 李 老 先生 变 得 越 来 越 健忘 了 。 他 几乎 不 知道 当天 是 什么 日 期 ， 
并 且 把 他 最 近 与 两 位 医生 预约 的 事情 也 忘 了 。 当 他 最 后 去 看 医生 时 ， 李 老 先 
生 的 脚 上 长 了 溃疡 需要 护理 。 医 生 为 他 安排 了 一 位 家 庭 护士 和 家 庭 健康 助手 ， 
每 周三 次 为 他 提供 个 人 护理 和 家 政 服务 。 几 周 之 后 , 李 老 先生 的 邻居 发 现 , 自 
从 他 期 待 助手 周一 、 星期 三 和 星期 五 过 来 后 , 他 的 思维 好 像 更 敏捷 了 , 并 且 总 
能 记 住 当 天 的 日 期 。 随 着 他 和 助手 之 间 对 日 常生 活 和 时 事 的 交谈 ,他 们 的 相处 
已 经 提高 了 他 的 记忆 力 ， 他 能 记 住 最 近 的 事情 。 


缺乏 整理 规划 

忘记 事情 和 遗失 东西 可 能 缘 于 一 种 混乱 的 生活 方式 。 当 你 没有 一 种 有 条 
不 紊 的 方式 了 解 你 的 家 具 、 设备 或 装置 , 将 你 家 里 的 东西 放 回 它们 正确 的 位 
E, 付款 或 将 重要 的 证 件 存放 在 一 个 安全 的 地 方 时 , 你 就 很 可 能 变 得 越 来 越 
健忘 。 
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许多 人 养 成 了 一 种 有 条 有 序 的 终身 习惯 ,而 其 他 人 则 缺乏 条 理 却 从 来 没 
有 为 此 烦恼 。 如 果 你 认为 你 忘记 一 些 事 情 是 因为 缺乏 条 理 , 你 或 许 就 想 形 成 
一 些 有 组 织 的 新 习惯 。 做 出 这 些 改变 的 确 比较 困难 , 但 是 从 长 期 来 看 , 有 条 
理 可 以 节省 许多 精力 。 


实例 

牛 小 姐 曾 抱怨 道 :“ 我 总 是 将 一 些 事情 写 下 来 。 我 知道 把 单子 存放 起 来 
了 ， 但 是 后 来 我 却 找 不 见 这 些 单 子 了 。” 在 她 参加 的 一 个 记忆 力 课 上 ， 她 也 
昕 到 其 他 参加 者 描述 过 同样 的 情况 。 老 师 建议 他 们 保存 好 所 有 要 买 的 东西 或 
在 近 便 的 地 方 要 做 的 事情 的 单子 。 牛 小 姐 一 直 都 在 零碎 的 纸 片 上 列 些 单子 ， 
但 却 将 它们 在 家 里 到 处 乱 放 。 她 就 在 一 个 笔记 本 上 列 单子 并 放 在 她 的 厨房 桌 
子 上 ， 这 样 ， 她 便 改 变 了 这 种 情况 。 


你 注意 到 你 的 信用 卡 账单 通常 很 大 。 你 肯定 上 个 月 已 经 支付 了 账单 ,但 
当 你 查看 支付 记录 时 , 上 面 并 没有 支付 纪录 。 你 在 所 有 可 能 的 地 方 寻找 这 张 
账单 , 却 并 未 找到 。 你 向 信用 卡 公司 打 了 电话 抱怨 之 后 , 你 发 现 上 个 月 的 账 
单 就 在 你 正 读 的 一 本 书 里 。 不 用 说 , 是 你 忘 了 付 账 了 ! 大 多 数 人 不 知道 用 某 
种 有 序 的 系统 来 进行 家 庭 财 政 管理 。 当 你 的 账单 在 家 里 到 处 乱 放 , 而 且 也 没 
有 定期 支付 它们 的 时 间 表 时 ， 这 就 很 容易 漏 掉 。 


紧张 

紧张 是 记忆 功能 中 一 个 重要 的 因素 , 它 对 遗忘 起 很 大 的 作用 , 它 是 记忆 
力 “ 差 ”的 关键 问题 之 一 。 人 们 发 现在 紧张 时 更 难 摄 入 信息 ,因为 紧张 导致 
大 脑 “僵化 ”。 这 可 能 是 因为 各 种 各 样 消极 的 念头 充满 了 他 们 的 运作 记忆 , 占 
据 了 有 用 的 加 工 空间 。 一 定 程度 地 激发 大 脑 的 紧张 (正面 的 紧张 )， 但 如 果 
紧张 过 度 , 运作 记忆 可 能 就 会 被 淹没 、 记 忆 系 统 僵化 。 例 如 ， 当 你 有 太 多 的 
事情 要 做 时 ， 就 会 感到 茫然 不 知 所 措 。 
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评估 你 的 记忆 能 
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C ) 你 对 待 生活 的 大 体 方法 


本 问卷 由 20 个 问题 组 成 。 请 仔细 阅读 每 个 问题 及 其 答案 ， 然 后 选 出 最 
适合 的 答案 。 同 一 问题 所 选 答案 不 能 超过 一 个 。 


你 认为 自己 是 一 个 有 条 理性 的 人 么 ? 
1. 完 全 不 是 2. 有 一 定 的 条 理 3. 非 常 有 条 理 


在 你 参加 一 个 会 议 时 ， 下 列 哪个 答案 最 能 说 明 你 的 状态 ? 
1 .发现 自己 思绪 漂移 出 去 ， 想 着 其 他 事情 

2. 只 要 主题 有 趣 ， 就 能 很 好 地 摄 入 信息 

3. 总 是 能 随时 集中 精神 并 记得 住 


你 乱 放 钥 匙 吗 ? 

1. 经 常会 2. 有 了 时 会 3. 从 不 

你 有 时 间 安 排 表 吗 ? 

1. 没 有 2. 试 过 ， 但 发 现 难以 随时 更 新 3. 是 的 


你 是 否 每 星期 不 止 一 次 感到 有 些 量 量 平平 ? 
1. 是 的 2. 有 时 3. 没 有 


你 是 否 发 现 一 直 有 太 多 的 事情 要 做 ? 
1] .是 的 ， 我 不 太 擅 长 于 熟练 掌握 事情 
2. 我 有 时 不 得 不 加 班 加 点 以 跟 上 进度 
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第 5 章 MARETE 


3. 不 会 ， 我 基本 上 能 掌控 局 势 


你 是 否 感到 难以 记 住 密码 ? 

1. 是 的 ， 我 很 难 记 住 这 些 东 西 

2. 我 偶尔 会 在 想 它们 时 碰 上 些 问 题 一 一 因为 我 对 不 同 的 东西 设 的 密码 不 同 
3. 不 会 ， 我 用 的 密码 不 仅 熟悉 而 且 易 记 


你 是 否 有 过 走 进 一 个 房间 却 忘 了 为 什么 走 进去 的 时 候 ? 
1 .经常 2. 有 时 3. 从 未 有 过 


你 是 否 吃 大 量 的 新 鲜 蔬菜 和 水 果 ? 
1. 不 2. 尽 量 3. 是 的 


你 能 记得 给 人 们 发 生日 贺卡 吗 ? 

1. 不 能， 我 记 不 住 日 子 ， 所 以 不 知道 什么 时 候 该 送 
2. 只 记得 同 我 关系 密切 的 人 

3. 是 的 ， 我 有 生日 的 清单 


你 是 否 容易 分 心 ? 

1. 是 的 ， 我 发 现 难以 让 自己 长 时 间 地 把 注意 力 集中 在 某 件 事情 上 
2. 有 时 

3. 从 不 


你 认为 新 信息 好 记 吗 ? 
1 .不 2. 如 果 听 的 仔细 的 话 3. 是 的 


你 是 否 让 你 的 思维 保持 活跃 ? 
1 .并 不 完全 如 此 2. 尽 量 3. 是 的 


你 是 否 乱 涂 乱 画 ? 
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1 .经 常 2. 有 时 3. 从 不 


你 的 家 庭 开 支 是 否 有 条 理 ? 

1. 没 有 

2. 有 一 定 的 条 理 

3. 是 的 ， 我 先 会 以 一 定 的 次 序 将 它们 排列 ， 所 以 总 能 按时 开支 


尔 多 和 久 做 一 次 身体 锻炼 ? 
1. 从 不 ， 我 讨厌 做 身体 锻炼 2. 有 时 3. 至 少 一 周 两 次 


你 丢 过 东西 吗 ? 
1 .经 常 2. 有 时 3. 从 未 


当 有 人 给 你 介绍 新 朋友 时 ， 你 是 否 能 记 住 他 / 她 的 名 字 ? 
1. 儿 平 不 能 2. 有 时 能 3. 每 次 都 能 


你 有 没有 做 过 白 日 梦 ? 
1 .经 常 2. 有 时 3. 儿 乎 从 未 


你 是 否 经 常会 为 某 些 事情 紧张 ? 
1 .经 常 2. 有 时 3. 几 乎 从 未 


把 你 所 选 答案 的 序号 加 起 来 (序号 即 代表 得 分 )， 看 看 你 属于 哪 一 类 记 
忆 个 性 。 


20~30 分 : 最 佳 化 程度 差 
你 也 许 精神 不 太 集中 ， 感 到 自己 的 记忆 力 不 是 很 好 。 你 可 能 条 理性 较 
差 。 你 似乎 不 太 积 极 利用 记忆 策略 或 如 列 清单 之 类 的 帮助 记忆 的 工具 。 你 的 
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生活 方式 可 能 也 不 是 特别 健康 。 

如 果 你 属于 这 种 个 性 类 型 ,就 要 多 下 工夫 学 习 提高 注意 力 以 及 使 用 记忆 
策略 , 从 而 提高 自己 的 日 常 记忆 功能 。 专 心 致 志 是 摄 和 人 信息 并 将 其 存储 起 来 
的 基础 。 记 忆 策 略 或 记忆 帮助 工具 能 帮助 你 更 好 地 存储 记忆 信息 。 你 可 能 还 
需要 考虑 改善 你 的 生活 习惯 ， 因 为 健康 对 你 的 记忆 力 会 产生 很 大 的 影响 。 


31~45 分 : 最 佳 化 程度 中 

你 的 生活 也 许 安排 得 还 可 以 , 但 感到 可 以 有 更 好 的 记忆 力 。 你 也 许 相 当 
有 条 理 , 但 还 有 提升 的 空间 。 你 试 过 以 一 种 健康 的 生活 方式 生活 , 但 并 不 十 
尔 感到 自己 太 忙 了 。 

变 得 更 有 条 理 , 学 会 更 有 效 地 利用 记忆 策略 , 并 学 习 新 的 策略 , 会 极 大 
地 改善 你 的 记忆 和 注意 力 。 生 活 方式 的 改进 也 应 该 成 为 你 总 体 提 升 计划 的 一 
部 分 。 





46~60 分 : 最 佳 化 程度 好 

你 的 记忆 力 可 能 已 经 不 错 并 能 有 效 地 利用 记忆 策略 .你 可 能 也 正 努力 
一 种 健康 的 生活 方式 生活 。 因 此 紧张 程度 相对 较 低 。 

提升 的 空间 仍然 存在 一 一 如 果 你 对 记忆 是 如 何 运作 的 了 解 得 更 多 并 学 习 新 
的 策略 ， 从 而 对 自己 的 记忆 有 更 多 的 认识 ， 你 就 可 以 进一步 强化 自己 的 记忆 。 





CO 评估 你 的 短 时 记忆 
第 1 部 分 ， 评 估 你 的 数字 记忆 能 力 


叫 一 个 朋友 读 出 如 下 次 序 的 数字 ,你 的 任务 是 以 同样 的 次 序 复述 这 些 数 
字 。 试 试看 你 做 的 怎么 样 。 
18 13 71 43 7 58 2 9 6 5 4 16 25 34 95 19 20 
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你 一 次 能 回忆 起 多 少 个 数字 就 得 几 分 。 
少 于 5 个 = 差 , 5~9 个 = 中 等 , 多 于 9 个 = 好 。 


我 们 大 多 数 人 平均 能 记 住 七 条 信息 。 


第 2 部 分 : 评估 语言 记忆 的 能 力 


看 一 下 下 列 词汇 并 试 着 记 住 它们 一 一 不 要 把 这 些 词汇 写 下 来 你 有 一 分 





钟 的 时 间 。 

木偶 火车 EX 毯子 

TES 足球 椅子 裤子 

桌子 摩托 车 谜语 沙发 

帽子 玻璃 球 直升机 袜子 

现在 把 这 些 词语 遮 住 (不 要 骗 人 ) ,然后 尽 可 能 多 地 把 这 些 词汇 写 出 来 。 
RRT 


你 记 住 了 多 少 ? 你 每 正确 记 住 一 个 得 1 分 (总 分 是 16 分 )。 


少 于 5 个 = 差 5=9 个 = 中 等 ; 多 于 9 个 三 好 。 


mG Aarti 

， 你 可 能 又 一 次 只 记 住 了 5 到 9 个 。 你 注意 到 这 些 词 有 什么 特殊 规律 了 吗 ? 
如 果 没 有 ,再 看 一 次 。 如 果 你 看 得 仔细 ， 你 将 会 发 现 这 些 单词 可 以 被 分 成 四 
个 主要 类 别 (玩具 、 交 通 工 具 、 家 具 、 服 装 )。 增 强 记忆 最 简捷 的 方法 之 一 是 
将 有 关 项 目 按 类 别 组 合 。 这 能 降低 记忆 的 负荷 ， 从 而 使 记忆 更 加 容易 。 
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第 3 部 分 : 评估 你 的 形象 和 立体 记忆 


仔细 观察 下 面 的 10 个 图 形 1 分 钟 , 努力 记 住 它们 , 看 你 能 够 记 住 多 少 ? 





你 答对 了 几 个 ? 
少 于 5 个 = 差 , 5~8 个 = 中 等 ,8~10 个 = 好 。 






Io 


第 4 部 分 : 评估 你 的 视觉 识别 记忆 
看 下 面 这 组 图 。 他 们 中 哪些 你 在 前 面 看 见 过 ?把 你 之 前 看 见 过 的 图 写 下 
来 ,然后 对 照 一 下 ,看 你 答对 了 多 少 ? 你 可 能 会 对 你 能 答对 的 数量 感到 惊讶 。 





你 | 有 


WE 





第 5 部 分 : 记 故 事 

阅读 以 下 段落 。 不 要 记 笔 记 ， 但 在 手边 准备 好 纸 和 笔 以 备 后 用 。 

罗 先 生 正 走 在 去 当地 的 一 家 便利 店 的 路 上 , 他 要 买 早餐 、 一 份 报纸 、 一 
RHE, 以 及 一 些 甜 品 。 当 他 沿 着 人 行道 往 回 走时 , 看 见 一 位 女士 在 一 块 石 
头 上 绊 了 一 下 , 摔 倒 在 地 , 撞 到 了 头 。 他 赶紧 跑 过 去 看 她 是 否 需 要 帮助 ， 并 
看 到 她 头 上 的 伤口 正在 流血 。 他 奔 向 附近 最 近 的 房子 , 敲 开 了 门 , 告诉 来 开 
门 的 女子 发 生 了 什么 事情 , 并 请 她 打 电话 叫 人 帮忙 。15 分 钟 后 , 来 了 一 辆 救 
护 车 ， 把 受伤 的 妇 人 送 进 了 医院 。 

现在 , 把 这 个 段落 盖 起 来 , 然后 根据 记忆 尽 可 能 地 ( 尽 可 能 按照 原来 的 
词句 ) 写 出 这 个 故事 。 


你 回忆 得 起 多 少 条 信息 ? 
少 于 15= 差 ， 16~ 25= 中 等 超过 25= 好 。 


大 多 数 人 肯定 记得 住 故事 的 大 概 意思 , 而 且 可 能 还 能 记 住 一 些 细节 , 然 
而 要 一 字 不 差 地 记 下 这 样 一 个 故事 则 是 一 件 很 困难 的 事情 。 

我 们 大 多 数 人 在 阅读 书 报时 往往 只 记 住 大 概 意思 而 不 是 逐 字 逐 句 地 通 篇 
记忆 。 这 是 因为 , 虽然 词句 是 重要 的 , 但 我 们 的 记忆 幅度 是 有 限 的 ， 所 以 词 
句 就 成 了 故事 的 “路 径 "， 因 而 我 们 记 住 的 只 是 大 概 的 意思 。 幸 运 的 是 ， 重 
要 的 是 词句 所 传递 的 内 容 而 不 是 词句 本 身 。 人 类 的 记忆 也 更 善于 记 住 值得 纪 
念 的 片段 或 那些 同 我 们 个 人 有 牵连 的 东西 。 


第 6 部 分 : 识别 记忆 

看 一 下 下 面 的 这 些 词汇 并 记 下 哪些 在 前 面 的 练习 中 出 现 过 ,不 要 翻 回去 
看 ， 你 能 认 出 哪些 单词 自己 在 前 面 看 见 过 吗 ? 

Kt 足球 垃圾 条 Bes} 

汽车 帽子 轻型 摩托 车 火车 
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摩托 车 房子 上 胡 直升机 
BT 沙发 kis 窗户 
mo: 


翻 回去 对 照 一 下 并 计算 你 的 得 分 。 这 些 词 语 中 有 11 个 你 在 前 面 看 见 过 。 
认 出 少 于 9 个 = 差 9 个 三 中 等 10 个 以 上 = 好 。 


我 们 大 多 数 人 非常 善于 识字 。 识别 往往 是 作为 记忆 自然 的 提示 , 因为 词 
汇 本 来 已 经 存在 于 你 的 大 脑 中 了 , 你 只 需要 分 辨 哪些 见 过 、 哪 些 没 见 过 。 它 
所 需要 的 努力 要 比 回忆 少 一 些 。 我 们 记忆 系统 有 一 个 怪 癣 , 即 是 回忆 可 能 来 
自 相同 类 别 的 普通 项 目 比 较 容易 , 但 识别 不 太 普通 的 项 目 相对 更 容易 。 项目 
越 是 类 似 或 普通 ， 就 越 是 难以 分 辩 。 


站 评估 你 的 长 时 记忆 


第 1 部 分 : 经 历 性 记忆 
这 一 类 型 的 记忆 往往 有 不 同 的 种 类 。 
试 试看 回答 以 下 间 题 : 

1. 你 祖母 的 名 字 叫 什么 ? 

2. 你 出 生 的 地 址 ? 

3. 你 第 一 个 喜爱 的 玩具 是 什么 ? 
4. 你 小 的 时 候 最 喜欢 吃 什么 餐 ? 
5. 你 小 学 的 外 号 叫 什么 ? 

6. 你 的 祖父 是 怎样 维持 生计 的 ? 

7. 形 容 你 祖父 的 外 貌 。 

8. 想 一 件 你 五 岁 前 收 到 的 礼物 。 
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9. 想 象 一 下 你 成 长 的 房子 ， 第 一 扇 门 是 什么 颜色 ? 
10. 你 小 时 候 的 隔壁 邻居 是 谁 ? 

11. 你 能 回忆 起 上 小 学 第 一 天 的 情景 吗 ?你 穿 什么 衣服 ? 
12. 你 的 第 一 位 老师 是 谁 ? 

13. 你 小 时 做 的 最 顽皮 的 一 件 事 是 什么 ? 

14. 你 最 早 的 记忆 是 什么 ? 

15. 你 11 岁 时 同 桌 是 谁 ? 

16. 哪 位 老师 你 非常 不 喜欢 ? 

17. 你 能 否 记 起 在 学 校 用 心 学 过 的 诗歌 ， 演 讲 或 者 文章 ? 
18 .第 一 个 让 你 心动 的 人 是 谁 ? 

19 .你 第 一 个 约会 的 人 是 谁 ? 

20. 第 一 个 伤 你 心 的 人 是 谁 ? 

21.11 岁 时 ， 谁 是 你 最 好 的 朋友 ? 

22. 你 记忆 最 深 的 第 一 个 假期 是 什么 ? 

23. 你 记忆 最 早 的 圣诞 节 (或 别 的 什么 宗教 节日 ) ? 
24. 描 给 一 件 你 喜欢 的 玩具 。 

25. 你 什么 时 候 学 的 自行 车 ? 

26. 谁 教会 你 游泳 ? 

27. 你 第 一 个 真正 的 朋友 是 谁 ? 

28 .你 童年 最 喜欢 的 游戏 是 什么 ? 

29. 你 5 岁 是 最 喜爱 的 电视 节目 是 什么 ? 

30. 你 的 第 一 个 纪录 是 什么 ? 

31 .你 在 学 校 的 外 号 是 什么 ? 

32. 你 对 较 早 之 前 的 往事 有 没有 一 个 深刻 的 记忆 ,? 
33. 有 没有 一 种 特殊 的 气味 能 使 你 生动 地 想起 往事 ? 
34. 你 的 第 一 只 宠物 叫 什 么 ? 

35 .你 给 喜爱 的 玩具 起 了 多 少 名 字 ? 

36. 你 能 不 能 详细 的 记 起 11 岁 前 的 考试 片断 ? 
37. 你 5 岁 前 最 喜爱 的 歌曲 是 什么 ? 
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38. 你 11 岁 之 前 是 否 有 自己 的 朋友 圈 ? 列举 一 位 朋友 。 
39 .你 能 否 记 得 小 时 候 幸 运 避 免 的 一 些 事情 (比如 车 祸 ) ? 
40. 童 年 生 的 最 严重 的 一 场 病 是 什么 ? 

41. 你 一 生 中 最 美好 的 回忆 是 什么 ? 

42. 你 有 没有 童年 的 热 友 ， 阔 别 已 久 后 再 次 见面 ? 

43. 你 是 否 记 得 考试 用 的 一 些 科学 公式 ? 

44. 相 对 于 最 近 发 生 的 事 ， 你 是 否 更 容易 记得 往事 ? 

45 .你 能 否 记得 当 你 闻 讯 北京 申奥 成 功 时 ， 你 身 处 何 地 ? 


30 项 以 下 = 差 ; 30 项 = 中 等 ;， 超过 30 项 = 好 。 

做 得 怎么 样 ? 

大 多 数 人 在 这 个 测试 中 能 完成 的 很 好 ， 基 本 上 能 回答 30 多 道 题 。 一 旦 
你 开始 回答 这 些 问题 , 你 就 会 促使 自己 回想 更 多 的 往事 。 这 种 回忆 的 感觉 会 
持续 很 入 。 也 许 它 还 能 促使 你 拿 出 一 些 旧 照片 或 纪念 品 怀念 , 给 老 朋友 打 电 
话 , 或 者 找寻 失去 联系 的 朋友 。 一 旦 你 的 永久 记忆 受到 激发 , 它 将 发 挥 巨 大 
的 功能 。 你 会 惊叹 于 你 能 回忆 的 所 有 细 枝 末节 。 

你 可 能 会 发 现 以 上 有 些 事情 比 其 他 的 更 容易 记得 ,如 果 当 时 有 重要 事件 
发 生 或 该 事件 对 你 有 着 不 同 寻 常 的 意义 ,那么 记 起 自己 当时 在 哪儿 或 在 干 什 
么 就 容易 得 多 。 这 是 因为 , 我 们 没有 必要 记 住 我 们 生活 中 的 每 一 个 时 刻 。 我 
们 的 记忆 会 自动 地 对 信息 进行 筛选 ,于 是 我 们 就 会 忘记 我 们 所 没有 必要 知道 
的 东西 。 


第 2 部 分 : 语义 性 记忆 

你 的 常识 怎么 样 ? 语义 性 记忆 是 我 们 自己 对 事实 的 个 人 记忆 . 试 试看 加 
答 以 下 问题 ， 并 看 一 下 你 的 实际 知识 怎么 样 。 

1. 意 大 利 的 首都 是 哪里 ? 

2.《 仲 夏 夜 之 梦 》 的 作者 是 谁 ? 
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3. 太 阳 在 哪个 方向 落 山 ? 

4. 水 在 华氏 多 少 度 沸 腾 ? 

5. 离 太阳 最 近 的 第 五 颗 行星 是 哪 一 颗 ? 
6. 纳 尔 逊 ' 曼 德 拉 是 在 哪 一 年 被 释放 的 ? 
7. 俄 国 革命 在 哪 一 年 ? 

8 .一 支 足球 队 有 多 少 名 运动 员 ? 

9. 圭 亚 那 位 于 哪个 大 陆 ? 

10. 在 身体 的 哪个 部 位 可 以 找到 角膜 ? 
11. 到 达 北 极 圈 的 第 一 位 探险 者 是 谁 ? 
12.《 物 种 起 源 》 的 作者 是 谁 ? 

13. 与 南美 洲 接壤 的 是 哪 两 个 大 洋 ? 
14. 比 利 时 的 首都 是 哪里 ? 

15 .静海 在 什么 地 方 ? 

16. 第 一 次 世界 大 战 的 起 旋 日 期 是 什么 ? 
17. 卷 和 水门 事件 丑闻 的 美国 总 统 是 哪 一 位 ? 
18. 拿 破 仑 : 波 那 巴 被 放逐 到 什么 地 方 ? 
19. 彩 虹 有 哪 七 种 颜色 ? 

20.《 热 情 似 火 》 的 女 主 角 是 谁 ? 


正确 答案 低 于 10 个 = 差 ， 11~15= 中 等 ，16~20= 好 。 


1 .罗马 2. 威 廉 . 莎士比亚 。 3. 西方 4. 华 氏 212 度 

5. 木 星 6.1990 年 7.1917 年 8.11 9. 南 美洲 
10. 眼 睛 — 11. 罗伯特 . 爱 得 温 . 派 瑞 。 12. 查 尔 斯 - 达尔 文 

13. 太 平 洋 和 大 西洋 。“ 14. 布鲁塞尔 15. 月 球 16.1914~1918 
17. 理 查 德 . 尼克 松 。 ”18. 圣 赫 勒 那 岛 

19. 赤 、 橙 、 黄 、 绿 、 青 、 蓝 、 紫 ”20. 玛 莉 莲 ` 梦 露 
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我 们 的 语义 性 知识 会 随 着 许多 不 同 的 因素 而 变化 , 例如 你 来 自 何方 、 你 
的 年 龄 、 兴 趣 , 以 及 其 他 等 等 。 要 扩展 你 在 已 经 有 所 了 解 的 方面 的 语义 性 知 
识 是 比较 容易 的 ， 因 为 这 些 知 识 更 有 意义 。 


CO 评估 你 的 预期 记忆 


我 们 大 多 数 人 过 着 繁忙 的 生活 。 以 下 哪 件 事情 你 会 经 常 忘记 ? 


付 帐 (或 者 是 否 已 经 付 过 帐 了 ) 


1 .经常 2. 有 时 3. 从 不 
计划 好 的 约会 时 间 

1 .经 常 2. 有 时 3. 从 不 
收看 感 兴趣 的 电视 节目 

1 .经 常 2. 有 时 3. 从 不 


你 下 一 周 的 计划 是 什么 
1 .经 常 2. 有 时 3. 从 不 


出 去 旅行 前 取消 所 订 的 报纸 或 杂志 


1 .经 常 2. 有 时 3. 从 不 
出 行 前 从 自动 柜员 机 中 取 钱 

1 .经常 2. 有 时 3. 从 不 
上 床 睡觉 前 调 好 疝 钟 
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1 .经 常 2. 有 时 3. 从 不 
吃 药 

1 .经 常 2. 有 时 3. 从 不 
给 好 朋友 送 生 日 卡 

1 .经 常 2. 有 时 3. 从 不 
回电 话 

1 .经 常 2. 有 时 3. 从 不 
把 你 所 选 答案 的 序号 加 起 来 。 


10~15= 差 ， 16~15= h4; 26—30= 好。 


每 个 人 都 对 不 时 会 忘记 做 一 些 事情 而 感到 负 商 ， 而 且 这 还 令 人 非常 诅 
W. 这 种 类 型 的 记忆 的 好 处 是 易于 改善 。 只 要 稍微 有 点 条 理 , 再 加 上 一 些 简 
单 策略 的 帮助 , 就 可 以 提高 这 方面 的 记忆 。 有 时 , 生活 似乎 为 许多 小 事 所 占 
据 ， 有 条 理 可 以 帮助 清理 你 的 思路 ， 以 便 处 理 更 为 有 趣 的 事情 。 


预期 记忆 如 何 运行 ? 


Í 
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( ) 诠 释 你 的 强项 和 弱点 
关键 的 思考 技巧 


由 于 记忆 的 复杂 性 和 多 面 性 , 因此 , 重要 的 是 要 去 了 解 其 他 有 关 的 思维 
功能 与 记忆 之 间 的 关系 , 以 及 它们 为 什么 对 记忆 如 此 重要 。 虽然 注意 力 集中 
是 记忆 的 一 个 基本 部 分 , 但 计划 、 组 织 , 以 及 有 效 的 学 习 这 些 过 程 也 是 记忆 
的 基本 部 分 。 通 过 这 些 技能 帮助 你 提高 记忆 , 然而 , 首先 你 必须 保证 你 对 自 
己 的 能 力 有 了 彻底 的 了 解 。 








你 的 个 性 化 轮廓 

那么 ， 你 的 总 体 表现 如 何 ? 

将 下 面 这 张 表格 填 一 下 就 一 目 了 然 了 。 

看 一 下 你 在 各 个 不 同 练习 中 的 得 分 情况 ， 就 会 清晰 地 看 出 自己 在 哪些 
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第 5 章 评估 你 的 记忆 能 力 ; 


站 


方面 最 强 , 哪些 方面 最 弱 。 你 的 某 些 方面 比 其 他 方面 强 是 很 自然 的 , 这 是 因 
为 我 们 的 记 亿 都 有 不 同 的 强项 和 弱点 。 你 可 以 做 许多 来 对 它 进 行 改善 。 变 得 
更 有 条 理 并 使 用 不 同 的 策略 对 你 就 有 帮助 .即使 你 在 每 个 方面 都 得 了 高 分 ， 
你 的 记忆 仍然 有 可 以 提高 的 地 方 。 


了 解 你 自己 的 记忆 

这 种 能 力 可 以 让 我 们 识别 是 否 知道 或 记得 某 事 , 因为 我 们 知道 自己 的 记 
忆 中 有 这 些 信 息 。 它 还 被 称 为 后 记忆 。 它 帮助 我 们 监控 我 们 对 信息 的 了 解 与 
否 一 一 记忆 功能 中 让 我 们 知道 自己 了 解 某 事 的 哪个 方面 。 完 成 以 上 的 各 项 记 
人 忆 测 试 将 帮助 你 发 现 自己 的 强项 和 弱点 , 因而 知道 要 集中 注意 哪些 方面 。 你 
一 旦 开始 对 自己 的 强项 和 弱点 有 了 足够 的 了 解 ,就 会 知道 它们 如 何 可 以 在 不 
同 的 情况 下 帮助 影响 和 提高 你 的 记忆 。 





《 ) 找 到 适合 你 的 记忆 方法 


我 们 有 三 种 记忆 方法 一 一 看 , 听 和 做 。 这 三 种 方法 中 , 每 个 人 都 有 自己 
偏好 的 一 种 , 第 二 种 就 作为 辅助 方法 , 第 三 种 方法 使 用 起 来 可 能 会 比较 不 舍 
BR. 一 些 人 很 幸运 , 他 们 能 够 同时 对 三 种 方法 得 心 应 手 , 也 有 一 些 人 没 那么 
幸运 ， 他 们 不 能 使 用 其 中 一 种 或 两 种 方法 ，( 比 如 ， 富 人 学 生 就 不 能 使 用 视 
觉 这 一 方法 ) 。 下 面 的 测试 就 将 告诉 你 ， 你 比较 适合 哪 种 记忆 方法 。 





在 课堂 上 ， 你 可 以 用 很 多 方法 来 学 习 。 你 偏好 哪 一 种 ? 
1 . 听 老 师 讲 

2. 从 黑板 上 抄录 笔记 

3. 基 于 课堂 上 学 到 的 知识 ， 自 己 开 始 做 一 些 练习 
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ijin ¿ js 


看 完 电影 之 后 ， 你 对 去 看 电影 过 程 中 哪些 方面 记得 最 仔细 ? 
1. 对 话 

2. 电 影 动作 情节 

3. 你 自己 做 的 一 些 事 : 开车 到 电影 院 ， 买 票 和 爆 米花 


你 怎样 学 习 修 理 漏 气 的 自行 车 胎 ? 

1. 找 一 个 朋友 ， 让 他 描述 如 何 修理 车 胎 
2. 买 成 套 的 修理 工具 ， 自 己 阅 读 修理 说 明 书 
3. 找 一 个 扳 钳 ， 自 己 摸索 着 怎么 修理 


如 果 你 想 记 住 美国 历届 所 有 总 统 的 名 字 ， 那 么 你 会 

1. 将 名 字 都 找 个 相关 的 事物 来 记 (比如 用 车 子 的 名 字 来 记 林 肯 的 名 字 ) 
2. 看 肖像 记名 字 

3. 找 一 些 关于 他 们 的 图 片 ， 然 后 贴 上 标签 ， 放 入 相册 


如 果 你 喜欢 一 首 流 行 歌曲 ， 你 最 喜欢 干 下 面 哪些 事 ? 
1 .学 习 歌 词 

2. 经 常 看 歌曲 录像 

3. 试 着 模仿 歌曲 舞蹈 


你 用 思维 的 角度 看 待 东西 的 能 力 如 何 ? 
1. 很 差 2. 很 好 3. 相 当 好 


用 手 操 作 的 练习 ， 你 做 得 如 何 ? 
1 .一 般 2. 很 好 3. 很 差 


如 果 别 人 给 你 读 了 一 则 故事 ， 你 会 : 
1 .能 够 很 详细 得 记录 下 来 (一 些 片断 还 可 以 逐 字 记 下 ) 
2. 在 脑 中 形成 故事 的 一 些 片断 
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3. 很 快 忘记 


在 你 小 的 时 候 ， 你 最 喜欢 做 下 面 哪 件 事 ? 
1 .阅读 

2. 绘 图 和 油画 

3. 按 形状 分 类 游戏 


如 果 你 搬 到 一 个 新 的 地 方 ， 你 怎样 去 熟悉 周围 的 交通 路 线 ? 
1 .询问 当地 的 人 弄 清 方向 

2. 买 一 张 地 图 

3. 慢 慢 闲 逛 一 直到 你 熟悉 道路 的 分 布 


下 面 你 最 擅长 记 住 的 是 : 
1. 别 人 告诉 你 的 话 

2. 看 东西 的 方式 

3. 自 己 做 的 事 


下 面 哪个 你 能 最 形象 地 记 住 ? 
1 .在 学 校 学 到 的 诗歌 

2. 母 校 的 样子 

3. 学 习 游 泳 的 感觉 


当 你 做 园艺 的 时 候 ， 你 会 : 

1 .知道 所 有 花 、 草 的 名 字 

2. 记 得 植物 的 样子 ， 但 是 忘记 它们 的 名 字 
3. 专 注 浇 水 和 修 枝 


你 会 : 


1 .每 天 都 读 报 
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2. 确 保 每 天 都 能 看 电视 新 闻 
3. 不 用 每 天 阅读 新 闻 ， 因 为 你 有 更 实际 的 东西 需要 做 


下 面 哪 项 让 你 觉得 最 悲痛 ? 
1. 受 损 的 听力 
2. 受 损 的 视力 

3. 受 损 的 行动 能 力 


测试 答案 

听力 偏好 者 : 

如 果 你 的 答案 “1” 占 大 多 数 ， 你 偏好 听力 这 一 记忆 方法 。 你 喜欢 听 声 
音 , 特别 是 语言 , 你 能 很 容易 接收 它们 传达 的 信息 。 相 比 其 他 的 一 些 学 习 方 
法 ， 你 更 倾向 于 记 住 或 理解 用 耳 休 听 到 的 信息 。 

视觉 偏好 者 : 

如 果 你 的 答案 “2” 占 大 多 数 ， 那 么 你 偏好 视觉 这 一 记忆 方法 。 你 对 视 
觉 感 观 能 力 最 强 , 通过 视觉 能 够 抓 住 最 多 信息 。 相对 于 其 他 的 方法 , 你 用 视 
觉 的 方法 能 更 好 的 理解 以 及 记 住 信息 。 

实践 偏好 者 : 

如 果 你 的 答案 “3” 占 大 多 数 ， 那么 你 偏好 实践 这 一 记忆 方法 。 你 喜欢 
把 自己 的 手 弄 得 脏 脏 的 ,你 能 从 实践 中 学 到 最 多 ,你 戴 起 手套 做 五 分 钟 的 实 
践 演练 胜 过 你 坐 在 教室 里 花 几 个 小 时 来 听讲 。 你 会 发 现 , 你 不 仅仅 在 一 个 类 
型 的 题目 中 有 很 好 的 答案 。 其 实 ， 很 少 有 人 只 局 限 在 一 种 记忆 方法 上 。 当 
然 , 你 可 以 结合 三 种 记忆 方法 , 因为 这 样 能 大 大 提高 记忆 效率 。 如 果 你 发 现 
尔 很 不 习惯 使 用 一 种 记忆 方法 (比如 视觉 ), 可 能 是 你 还 没 找 出 不 能 使 用 这 
一 方法 的 问题 所 在 。 你 应 该 做 个 视力 检查 或 配 一 副 眼 镜 , 你 会 发 现世 界 焕然 
一 新 。 
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提高 你 的 内 部 主观 记忆 


C) 





_ 门 主动 编码 和 存储 策略 


无 错误 学 习 

无 错误 学 习 是 
一 个 需要 理解 的 重 =à 书写 中 枢 
要 概念 。 有 个 秘密 就 
是 , 如 果 你 要 求 别人 
猜 出 答案 , 他 们 就 更 
有 可 能 记 住 。 事 实 
E, 如 果 他 们 在 指导 
下 得 出 正确 的 答案 ， 
记 住 的 可 能 性 就 还 
要 大 得 多 。 

如 果 你 问 一 个 孩 
子 “ 你 能 找到 自己 的 
足球 吗 ? “他 可 能 首 
先 到 床 底下 找 , 然后 左 侧 大 脑 皮 层 上 , 分 布 着 4 个 人 类 特有 的 语言 中 枢 。 
去 卫生 间 , 再 到 楼 梯 下 找 , 并 且 终 于 在 那儿 找到 了 。 下 一 次 , 这 个 孩子 的 第 
一 反应 可 能 仍然 是 先 到 床 底下 找 。 

解决 方法 : 如 果 你 换 一 种 方法 说 “让 我 们 找 一 下 你 的 足球 "。 并 且 头 或 
有 眼睛 转向 楼 梯 ， 孩 子 就 更 有 可 能 作出 正确 的 反应 。 


更 少 是 为 了 更 好 
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第 6 章 提高 你 的 内 部 主观 记忆 


第 一 条 策略 是 问 一 下 自己 :“ 这 是 不 是 我 真 的 需要 记 住 的 ? ”虽然 我 们 
的 大 脑 容量 非常 大 , 但 你 还 是 需要 选择 自己 所 需要 记 住 的 。 试图 记 住 太 多 新 
的 东西 可 能 导致 干扰 和 负载 过 度 , 而 这 会 让 旧 的 信息 更 难以 记 起 , 要 避免 这 
个 问题 ， 就 可 能 需要 一 定 的 筛选 。 

“我 能 现在 就 处 理 这 个 吗 ? ” 

你 经 常会 有 机 会 通过 保证 自己 一 接 到 任务 就 处 理 从 而 减轻 自己 记忆 系统 
的 负担 , 因为 这 样 你 就 不 需要 对 它 进 一 步 加 工 。 重要 的 是 要 考虑 你 如 何 能 让 
自己 免 于 深度 加 工 信 息 , 从 而 可 以 让 记忆 对 付 更 为 重要 的 信息 。 例 如 , 你 没 
有 必要 记 住 每 个 人 的 电话 号 码 ， 只 要 记 住 那些 你 经 常 打 的 就 够 了 。 

不 要 害怕 提问 

要 养 成 这 样 一 个 好 习惯 ,就 是 找到 方法 问 别人 要 信息 ， 如 他 们 的 姓名 ， 
这 让 你 无 须 加 工 这 些 信息 而 且 它 也 不 会 让 你 感到 难堪 。 例 如 , 如 果 有 个 你 只 
见 过 一 次 或 两 次 的 人 对 你 说 :“ 啊 ,非常 抱歉 ,我 记 不 起 你 叫 什么 。” 你 会 感 
到 受 侮辱 吗 ? 可 能 不 会 。 如 果 他 猜 错 了 你 的 名 字 ， 你 受到 的 侮 怪 可 能 更 大 。 
在 你 犯 下 令 人 尴 众 的 错误 (而 且 有 第 二 次 还 会 犯错 的 风险 ) 之 前 , 让 他 确认 . 
自己 的 姓名 可 能 会 是 一 个 好 主意 。 

事实 上 , 无 错误 学 习 指 出 , 如 果 你 去 猿人 名 , 那么 当 你 第 二 次 碰见 同一 
个 人 时 , 你 记得 的 可 能 是 你 猜 错 的 名 字 而 不 是 正确 的 。 无 错误 学 习 通 过 对 事 
物 的 确认 而 不 是 假设 另外 的 情况 帮助 你 的 记忆 系统 巩固 正确 的 记忆 。 所 以 ， 
不 要 去 猜 〈 即 使 机 会 是 五 五 开 的 时 候 ) ， 出 于 你 的 礼节 和 记忆 的 考虑 ， 还 是 
再 问 一 下 的 好 。 


死记 硬 背 式 学 习 

我 们 经 常 习 惯 于 用 重复 的 形式 一 一 例如 ,通过 一 遍 又 一 遍地 反复 阅读 来 
学 习 , 这 种 方式 叫做 死记 硬 背 式 学 习 。 研究 确定 这 种 方式 事实 上 并 不 真正 有 
效 。 设 想 你 正在 复习 准备 参加 一 场 历史 考试 。 就 某 一 个 主题 , 你 就 有 许多 的 
史实 、 日 期 和 人 名 要 了 解 。 你 翻 看 笔记 、 把 关键 的 细节 列 出 了 一 个 清单 ， 然 
后 反复 看 了 多 遍 。 在 考试 中 , 你 在 回答 论述 题 时 十 分 得 心 应 手 , 并 且 将 你 所 
记得 的 大 约 50% 的 史实 、 日 期 和 人 名 尽 可 能 地 塞 进 答案 中 。 可 你 还 是 只 得 了 
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你 也 可 以 拥有 超级 记忆 力 


个 “中 ”， 感 到 有 点 失望 。 

死记 硬 背 式 学 习 的 毛病 在 于 它 只 是 一 种 浅显 的 加 工 形式 。 要 记得 更 牢 ， 
就 必须 对 信息 进行 更 为 深刻 的 学 习 , 而 且 对 信息 编码 的 方式 要 让 自己 在 很 久 
以 后 仍然 能 有 效 地 回忆 起 来 。 要 做 到 这 点 ， 就 需要 在 你 的 学 习 中 增加 意义 ， 
并 使 用 额外 的 策略 。 


分 块 


把 信息 分 成 小 块 有 助 于 回忆 ,因为 你 通过 对 资料 的 组 织 帮 助 自 己 记忆 。 
分 块 在 记 电 话 号 码 时 非常 管用 。2064116890 这 个 电话 号 码 可 以 这 样 记 : 

2 0 6 4 1 1 6 8 9 0 

这 个 信息 就 共有 10 个 部 分 ， 而 这 对 于 你 的 运作 记忆 来 说 太 长 。 如 果 你 
将 这 个 号 码 分 成 三 个 部 分 ， 就 容易 记 了 ， 

206—411—6890 

这 就 是 电话 号 码 为 什么 通常 用 空格 或 破 折 号 分 成 几 部 分 的 原因 。 


条 理性 策略 


你 的 记忆 越 有 条 理 , 就 越 容 易学 习 和 记忆 。 正 像 在 一 团 精 的 办 公 桌 上 或 
乱七八糟 的 房间 里 难于 找到 东西 “ 样 ,如 果 你 的 记忆 库 的 条 理性 差 就 难以 记 
住 东西 。 长 时 记忆 的 结果 非常 明确 , 存储 库 虽 多 , 但 相互 之 间 都 有 一 定 的 联 
系 。 因 此 ， 有 组 织 的 信息 便于 记忆 。 

从 某 种 程度 上 来 说 ,我 们 的 长 时 记忆 库 有 点 像 一 个 档案 柜 或 电脑 里 的 档 
案 , 其 中 主要 的 文件 夹 被 分 成 几 个 小 文件 夹 : 我 的 账目 、 我 的 文件 、 我 的 图 
片 等 等 。 在 这 些 非常 笼统 的 文件 夹 里 ， 存 有 一 些小 的 文件 夹 ， 如 第 一 季度 、 
上 周 ， 或 假期 。 除 了 有 主题 以 外 ， 这 些小 的 文件 夹 还 有 日 期 和 时 间 的 条 理 。 
这 种 组 织 信息 的 方法 使 得 信息 在 你 需要 时 易于 再 现 。 
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O 注意 力 集中 的 威力 — 


如 采 你 想 要 学 或 记 某 样 东 西 , 就 一 定 要 对 它 加 以 适当 的 关注 。 注 意 力 集 
中 让 我 们 能 处 理 信 息 , 使 之 停留 足够 长 的 时 间 以 备 利用 。 它 包含 思维 警觉 状 
态 、 长 时 间 全 神 贯 注 、 不 分 心 , 并 且 有 效 地 分 配 资源 满足 不 同 的 需求 。 注意 
力 集中 程度 差 意味 着 不 能 摄 入 信息 ,而 后 记忆 也 就 没有 机 会 进入 我 们 的 长 时 
存储 库 。 非 常 通常 的 情况 是 ， 形 失 记忆 ， 或 明显 的 “记忆 力 差 *， 仅 仅 是 因 
为 首次 未 能 充分 注意 。 虽 然 这 实际 上 很 明显 ， 但 你 却 不 可 以 低估 它 的 重要 
性 。 当 你 意识 到 这 个 简单 的 事实 “注意 对 记忆 加 工 至 关 重 要 ”时 , 改善 自己 
的 记忆 就 容易 了 。 


持续 注意 

我 们 大 多 数 人 过 着 繁忙 的 生活 ， 有 太 多 事情 要 做 。 由 于 有 太 多 的 琐事 ， 
我 们 不 能 集中 注意 重要 的 事情 。 因 此 , 分辩 重 要 的 细节 、 人 名 , 以 及 其 他 等 
等 重要 的 东西 的 能 力 对 于 有 效 地 回忆 信息 至 关 重 要 。 我 们 已 经 进化 到 拥有 一 
个 系统 来 帮助 我 们 注意 (或 不 注意 ) 一 些 事情 。 

持续 注意 指 的 是 我 们 在 一 段 持续 的 时 间 内 保持 对 某 件 事情 注意 的 能 力 。 动 
机 和 思维 的 激发 程度 是 影响 注意 的 关键 因素 要 使 你 的 注意 力 保持 足够 长 的 时 
间 ， 以 便 加 工 信 息 进入 记忆 〈 即 对 其 进行 编码 ) ， 就 必须 留意 自己 的 持续 注意 
界面 一 一 20 分 钟 、40 分 钟 , 也 许 再 长 一 些 , 这 取决 于 你 正在 加 工 的 信息 类 型 。 


设想 你 正在 办 公 室 的 电脑 前 工作 ,旁边 的 电视 里 的 财经 频道 正在 播 出 股 
票 信息 。 屏 幕 上 的 东西 太 多 了 , 所 以 无 法 全 部 留意 一 一 商务 信息 、 好几 组 数 
据 、 主 持 人 的 谈话 。 你 对 节目 的 注意 可 能 只 能 让 你 知道 , 大 体 上 说 , 此 时 的 
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股市 情况 尚 还 可 以 。 

设想 现在 你 突然 听 到 了 股市 的 某 一 个 板块 (时 装 行业 ) 因为 其 中 一 家 主 
要 的 时 装 公司 破产 而 表现 不 佳 。 引起 了 你 的 注意 , 因为 你 手中 担 有 的 一 些 股 
票 是 叫 时 尚 在 线 时 装 公司 的 。 于 是 你 开始 收看 收听 任何 关于 这 只 股票 的 消 
息 。 你 的 注意 力 很 大 程度 上 在 关注 这 个 节目 , 留意 是 否 会 提 到 时 尚 在 线 。 果 
不 其 然 , 没 过 一 会 儿 , 主持 人 就 开始 讲 时 尚 在 线 。 节 目 播 完 后 ,你 把 注意 力 
转 回 到 工作 上 ， 对 电视 充 耳 不 闻 。 

设想 你 最 后 打算 在 网 上 卖 掉 自己 的 时 尚 在 线 股票 ,但 你 的 电脑 出 了 故障 。 
你 正在 听 电 脑 支持 服务 部 门 的 指导 。 你 也 许 对 这 些 指导 听 得 非常 专心 ,但 如 果 
你 真 的 越 来 越 焦急 的 话 , 就 可 能 会 警觉 过 度 。 你 的 思维 就 可 能 会 因为 刺激 过 度 
而 过 了 最 佳 状态 , 而 这 些 指 导 就 在 脑海 中 变 得 一 团 糟 。 事实 上 , 你 要 担心 的 事 
情 可 能 已 经 够 多 了 ,以 至 于 运作 记忆 已 经 没有 足够 的 空间 来 容纳 这 些 指导 了 。 


管理 注意 力 

当 我 们 抱怨 自己 的 注意 力 无 法 集中 时 ,这 通常 意味 着 由 于 各 种 各 样 内 外 
部 的 事情 分 心 使 得 我 们 无 法 把 注意 力 集中 到 自己 正 想 要 做 的 事情 上 。 学 会 管 
理 自己 的 注意 力 将 帮助 你 把 注意 力 集中 到 自己 所 期 望 的 方向 。 





集中 注意 力 是 记忆 的 发 电站 。 不 管 你 学 到 了 多 少 方法 和 技巧 , 你 的 记忆 
潜能 都 不 会 完全 得 到 发 挥 , 除非 你 学 会 了 如 何 集中 注意 力 。 并 不 是 每 个 人 都 
能 做 到 集中 注意 力 , 虽然 它 很 重要 , 而 且 我 们 从 小 就 要 接受 集中 注意 力 的 训 
练 。 我 在 读书 的 时 候 , 老师 总 会 管束 我 们 说 :“ 注 意 力 集中 啦 , 孩子 们 ! ”我 
们 做 得 好 的 时 候 , 她 们 也 会 说 :“ 非 常 棒 !” 东方 文 化 里 有 许多 很 好 的 集中 注 
意 力 的 技巧 ， 它 们 有 着 千年 的 历史 ， 经 久 不 误 : 

点 起 一 根 蜡烛 ， 捍 在 你 的 桌子 前 方 。 

盯 着 蜡烛 看 几 分 钟 。 试 着 记 住 所 有 看 到 的 细节 一 一 颜色 ， 蜡 烛 的 质地 ， 
火焰 的 形状 以 及 它 移动 的 方式 。 在 脑 中 整理 好 这 一 切 。 
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下 面 的 100 个 数字 是 打 乱 顺序 后 排列 的 . 请 称 按照 顺序 在 里 面 找 出 15 
个 数字 来 , 例如 从 1 一 15 或 从 2 一 16 或 30 一 44 等 , 记录 下 你 找到 这 15 个 连 
续 数 字 所 花 的 时 间 。 


测试 题 : 
12 33 40 97 94 57 22 19 49 60 


27 98 79 8 70 13 61 6 80 99 
5 41 95 14 76 81 59 48 93 28 
20 96 34 62 50 3 68 16 78 39 
86 7 42 11 82 85 38 87 24 47 
63 32 77 51 71 21 52 4 9 69 
35 58 18 43 26 75 30 67 46 88 
17 46 53 1 72 15 54 10 37 23 
83 73 84 90 44 89 66 91 74 92 
25 36 55 65 31 O 45 29 56 2 
评分 与 结果 
这 个 小 测验 是 测试 你 在 集中 注意 力 时 的 记忆 程度 。 如 果 你 在 30 一 40 
秒 内 就 找到 了 15 个 顺序 数字 , 那 你 在 集中 注意 力 时 的 记忆 程度 就 属于 “ 优 
F T. 大约 只 有 5% 的 人 有 这 样 的 能 力 ， 如 果 你 用 了 40 一 90 秒 , 那 只 能 
算是 “一 般 "， 如 果 你 在 2 一 3 分 钟 内 才 找 到 ， 那 你 就 应 该 是 个 注意 力 不 集 
中 的 人 了 。 


. 现在 闭 上 眼睛 , 试 着 在 脑 中 记 住 刚刚 看 到 的 蜡烛 的 影像 , 越久 越 好 。 你 
最 初 的 尝试 可 能 徒劳 无 功 。 这 个 练习 看 似 简单 ， 其 实 不 然 。 
再 多 试 几 次 。 直 到 最 后 ， 你 就 能 在 脑 中 持续 保留 所 看 到 的 蜡烛 的 影像 。 


集中 注意 力 练习 

当 你 集中 注意 力 时 ， 你 还 应 该 考虑 别 的 什么 事情 呢 ? 一 则 就 是 要 组 织 好 
时 间 。 要 留 出 一 定 的 时 间 来 完成 特殊 的 任务 , 不 要 占用 这 些 时 间 。 我 们 很 容易 
坐 定 开始 一 项 任务 ,然而 这 项 任务 并 不 是 我 们 兴趣 所 在 ,因此 我 们 便 习 惯性 地 
开始 走神 想 别 的 重要 的 事情 。 于 是 ， 想 着 来 杯 咖啡 ， 然 后 去 看 看 报纸 有 没有 
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PE i: 





到 ， 接 听 电 话 聊 聊天 。 既 然 你 已 经 拿 着 电话 了 ， 就 会 想 着 不 妨 给 朋友 打 个 电 
话 , 然后 继续 聊 。 如 果 你 意识 到 了 这 些 情 形 , 那么 你 不 需要 定期 进行 注意 力 集 
中 的 训练 ， 但 是 你 要 学 会 合理 利用 自己 的 时 间 ， 充 分 利用 时 间 来 完成 任务 。 

当 你 制定 时 间 表 时 , 要 时 刻 参 照 平常 你 一 天 的 行程 。 不 要 因为 别人 的 打 
扰 而 将 复杂 的 工作 分 成 好 几 次 。 你 可 以 选择 别 的 不 易 被 打扰 的 时 间 (比如 清 
FE), ， 这 些 时 间 非 常 宝贵 。 

在 工作 进程 中 , 如 果 发 现 事先 安排 的 时 间 表 不 合适 , 那么 你 可 以 对 它 进 
行 改动 。 这 关系 不 大 。 重要 的 是 你 能 够 按照 时 间 表 的 规定 完成 任务 后 , 不 会 
因为 匆忙 而 心烦 意 乱 。 


分 散 的 注意 力 

你 想 把 注意 力 保持 在 某 件 事情 上 ,但 除 此 之 外 的 所 有 其 他 东西 会 通过 引 
起 你 的 兴趣 与 之 争夺 。 有时, 你 可 能 需要 有 意识 地 在 脑海 中 同时 保留 两 件 或 
更 多 事情 ， 这 被 称 作 分 散 注意 (或 者 如 果 只 有 两 件 就 称 作 双 重 注意 )。 通 常 
情况 下 , 你 会 根据 需要 选择 性 地 转移 注意 , 即 , 你 会 先 注意 更 为 重要 的 事情 ， 
同时 把 另 一 件 事情 保留 在 脑海 中 , 然后 在 它 变 得 更 为 重要 时 转 而 注意 它 。 这 
是 执行 多 重任 务 最 最 基础 的 技能 。 


设想 你 还 是 在 伏案 工作 。 你 想 要 做 好 一 笔 帐 , 同时 又 想 查 一 下 时 尚 在 线 
股票 现在 的 表现 , 因为 股市 消息 之 后 , 股价 开始 上 下 波动 , 因此 你 正在 考虑 
是 否 要 将 它 出 手 。 你 所 处 的 是 一 个 敞开 式 的 办 公 场 所 ， 当 时 里 面 一 片 嗜 杂 ， 
因为 有 个 团队 被 告知 他 们 因 工 作 表现 不 佳 而 需要 改进 .你 的 电话 铃 响 了 一 一 
一 位 客户 想 要 查找 一 些 信息 。 你 边 和 她 交谈 , 边 再 次 查 了 一 下 你 的 时 尚 在 线 
股票 的 在 线 帐户 。 通话 结束 后 你 回头 继续 工作 。 闻 到 调制 咖啡 的 味道 就 做 了 
个 手势 表示 也 想 要 一 杯 。 有 个 同事 问 你 是 否 打算 参加 办 公 室 之 间 的 足球 挑战 
赛 。 你 又 查 了 一 下 时 尚 在 线 股票 。 

在 上 一 个 案例 中 , 你 需要 注意 许多 事情 , 但 你 仍 能 有 效 地 进行 处 理 。 这 


94 


是 因为 大 脑 天 然 的 注意 系统 帮助 你 集中 注意 你 当时 所 需要 做 的 以 及 下 一 项 手 
头 的 工作 。 如果 有 太 多 的 信息 资料 请 入 , 那么 你 就 会 一 筹 莫 展 , 而 且 如 果 你 
同时 做 多 项 任务 , 就 可 能 会 出 错 ,。 有 些 人 擅长 于 分 散 注意 , 因而 能 同时 做 多 
项 任务 ， 有 的 人 则 更 加 讲究 次 序 , 即 , 更 擅长 于 一 次 做 一 件 事情 。 如 果 你 对 
正在 做 的 几 件 事 情 非 常熟 悉 ， 那 么 分 散 注意 也 就 相对 容易 一 些 。 





使 信息 有 意义 


记忆 是 信息 被 感知 和 编码 的 产物 “意义 之 后 的 努力 "产生 更 好 的 记忆 。 
所 以 , 使 信息 有 意义 会 通过 加 深信 息 轨迹 , 使 之 比 其 他 只 有 浅 度 记忆 的 对 象 
更 加 明显 ， 来 提高 我 们 的 记忆 。 加 工 的 程度 越 深 ， 我 们 就 记得 越 牢 。 

所 以 ， 如 果 你 需要 记 住 某 个 讲座 、 书 上 、 专 题 探 讨 会 、 演 讲 ， 或 交谈 中 
的 信息 , 关键 在 于 要 确实 地 关注 其 意义 所 在 。 也 就 是 说 , 你 的 记忆 系统 正在 
努力 使 得 信息 有 意义 , 所 以 , 如 果 你 能 有 意识 地 帮助 它 这 样 做 是 有 利 的 。 问 
问题 也 有 助 于 我 们 的 理解 。 


使 信息 有 意义 的 一 种 方法 是 由 希腊 的 哲学 家 苏 格 拉 底 发 明 的 , 并 因此 
被 称 为 苏 格 拉 底 法 (有 时 被 称 作 “ 引 导 之 下 的 自我 发 现 *")。 它 主要 是 询问 
一 些 你 想 要 达到 什么 目标 的 问题 。 苏 格拉 底 的 问题 往往 是 “我 对 此 已 经 了 
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解 多 少 ? ”和 “我 从 中 能 学 到 什么 ?” ”之 类 。 换 句 话 说， 你 正 试图 访问 任 
何 你 已 经 为 某 个 特殊 类 型 的 信息 所 写 的 剧本 或 计划 , 从 而 明白 自己 正在 对 
它 如 何 增补 。 

有 一 种 记忆 法 可 以 帮助 人 们 记 住 苏 格 拉 底 类 型 的 问题 从 而 帮助 他 们 的 记 
忆 : 预 提 阅 总 测 。 它 们 代表 : 

预览 : 粗 粗 看 一 下 信息 ， 了 解 它 大 体 说 什么 。 

提问 : 你 希望 通过 看 或 听 这 个 信息 回答 哪些 问题 ? 

阅读 : 看 (或 听 )。 

总 结 : 什么 是 该 条 信息 的 概要 ? 

测验 : 你 找到 所 有 问题 的 答案 了 吗 ? 

用 预 提 阅 总 测试 一 下 你 收看 的 电视 节目 或 阅读 的 报刊 文章 ,看 它 对 你 是 


否 有 用 
S 同 他 人 一 起 讨论 

就 观点 展开 讨论 对 于 你 的 记忆 是 非常 有 益 的 。 通 过 这 种 方法 ,你 可 以 措 
述 你 对 某 件 事情 的 看 法 并 得 到 别人 的 观点 你 一 旦 真正 理解 了 一 个 观点 并 能 
对 它 进行 描述 , 那么 今后 记 起 它 就 容易 得 多 , 而 且 它 还 能 自然 地 与 你 已 经 党 
所 的 知识 结合 起 来 。 如 果 你 尚未 完全 掌握 ,或 者 知识 中 尚 有 缺口 ,那么 它们 
就 会 在 讨论 之 中 显现 出 来 并 得 到 填补 。 


新 的 东西 在 我 们 学 习 之 前 ， 要 记 住 它 可 能 看 上 去 是 一 件 令 人 生 展 的 事 
情 。 然 而, 我 们 一 旦 开始 学 习 , 知识 的 建立 就 越 来 越 容易 ， 因 为 它 变 得 更 有 
意义 并 构成 了 一 幅 图 画 。 我 们 叫 某 些 人 专家 就 是 这 个 原因 : 他 们 在 创建 了 原 
始 知识 基础 之 后 ， 越 过 通常 的 边界 ， 扩 充 了 自己 的 知识 。 

设想 你 计划 去 如 南非 的 某 个 国家 度假 , 这 个 地 方 自己 从 未 到 过 。 你 对 它 
有 个 特别 的 感知 ,也 许 是 来 自 于 在 新 闻 中 收看 到 的 那儿 发 生 的 一 些 事件 或 是 
学 校 时 上 的 地 理 课 。 到 了 那儿 以 后 ， 你 参观 博物 馆 并 租 了 一 辆 车 四 处 游荡 。 
在 所 有 这 段 时 间 里 ， 你 一 直 在 建立 自己 叫做 “南非 ”的 记忆 信息 库 。 
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由 于 你 的 知识 , 当 你 在 新 闻 中 看 到 有 关 这 个 国家 的 事情 时 , 它们 就 更 有 
意义 , 因此 你 会 加 以 注意 并 收听 。 你 理解 其 中 的 内 容 , 而 且 容 易 将 它们 加 入 
自己 的 知识 并 记 住 有 关 信 息 。 


C) 学 习 时 的 联系 策略 


有 意 地 将 你 所 想 要 记 住 的 同 自 己 所 熟悉 的 结对 。 即 , 创造 一 种 联系 ,对 
你 的 记忆 存储 系统 是 有 帮助 的 。 有 些 联系 易于 建立 , 但 大 多 数 事物 之 间 的 联 
系 不 是 十 分 明显 , 因而 你 必须 更 有 创意 才能 建立 联系 。 好 在 只 要 你 能 练习 建 
立 联系 ， 就 会 逐渐 对 此 擅长 ， 而 且 一 段 时 间 后 将 能 不 假 思索 地 这 样 做 。 


使 用 记忆 帮助 工具 


它 包括 诗歌 、 有 纪念 意义 的 格言 , 以 及 其 他 可 以 用 来 唤醒 你 的 记忆 的 帮 
助 记 亿 的 东西 。 你 还 可 以 自己 造 一 些 来 帮助 自己 记 东 西 。 


形象 化 

要 学 会 将 信息 同 可 视 的 图 象 联系 起 来 ,困难 的 材料 可 以 被 转换 成 图 片 或 
图 表 。 具体 的 图 像 比 抽象 的 观点 理念 更 令 人 难忘 , 图 片 为 什么 更 令 人 难忘 就 
是 这 个 道理 。 用 一 下 你 的 思维 之 眼 。 形象 化 程度 越 是 傻瓜 ,通常 就 越 是 有 用 .。 
如 采 要 记 住 有 关 其 他 人 的 信息 , 用 形象 化 的 策略 就 特别 管用 , 因为 我 们 对 他 
人 的 了 解 是 通过 看 他 们 获得 的 。 


可 视 的 图 像 对 记 住人 名 (尤其 是 外 国人 名 ) 非常 有 帮助 。 你 可 能 会 注意 到 
自己 能 记 住 更 加 具体 和 形象 化 的 人 名 如 苹果 ( 听 上 去 是 一 种 水 果 )。 然 而 ,大 
多 数 名 字 要 抽象 得 多 , 这 就 是 我 们 为 什么 都 不 善于 记 住 它们 的 原因 。 在 这 些 情 
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况 下 ， 试 一 下 将 名 字 同 有 意义 的 可 视图 象 来 联系 起 来 。 

首先 ， 想 一 下 某 人 的 名 字 是 怎样 写 的 。 

然后 ， 试 一 下 将 这 个 名 字 同 某 个 容易 记 住 的 可 视 附 属 品 联系 起 来 ， 例 
如 ， 麦 克 尔 对 着 麦克 风 唱 歌 (麦克 )。 

例如 , 如 果 想 要 在 参加 聚会 前 记 起 某 个 朋友 送 过 自己 什么 礼物 , 你 可 以 
这 样 形象 化 : 

1. 穿 拖鞋 的 小 杰 。 

2. 喝 红酒 的 孟 娜 。 

3. 写 日 记 的 刘 叶 。 


你 第 一 次 遇 
见 的 一 个 人 
生日 ,但 不 得 不 早 


同 你 的 阿姨 名 想象 你 的 新 朋友 
字 一 样 叫 青青 同 你 的 阿姨 握手 
你 4 月 12 号 你 母亲 的 生日 正 
人 
we 走 ， 去 赴约 会 
你 的 一 个 新 朋 你 的 新 朋友 的 想象 丽 落 正 
友 喜 欢 喝 茶 名 字 叫 丽 范 | ZB% 


”好 也 是 4 月 12 号 
想象 成 一 所 有 许多 房间 的 房子 是 一 项 有 用 的 技巧 .你 有 几 个 不 同 种 类 的 
信息 要 记 , 因而 就 把 每 种 类 型 的 信息 放 在 不 同 的 房间 里 。 当 你 需要 记 起 什么 
时 ， 你 的 思维 就 会 在 房子 里 走动 ， 顺 路 挑 出 信息 。 


许多 人 的 方向 感 较 差 , 但 这 很 容易 通过 练习 来 提高 。 试 一 下 以 下 几 条 以 
到 达 你 的 目的 地 : 
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第 6 章 提高 你 的 内 部 主观 记忆 


仔细 地 看 一 下 一 张 真正 的 地 图 以 形成 一 幅 形象 化 的 地 图 ,并 使 道路 形象 化 。 

当 你 在 路 上 时 ， 试 着 用 思维 之 眼看 地 图 。 

如 果 道 路 错综复杂 ,在 你 上 路 之 前 在 你 的 可 视图 像 里 加 入 有 序 的 转向 清 
单 ， 那 么 在 你 去 的 时 候 就 可 以 参照 这 个 清单 。 

去 了 以 后 你 还 得 回来 。 所 以 , 在 你 去 的 时 候 , 找 一 下 路 标 (务必 确保 在 
你 设计 自己 路 线 时 注意 了 关键 的 路 标 )。 这 将 有 助 于 你 回 家 。 


CO ”脑海 中 的 演练 
主动 再 现 


还 记得 即使 没有 受到 其 他 信息 的 干扰 ,信息 也 只 能 在 你 的 运作 记忆 中 停留 
最 多 30 到 40 秒 钟 吗 ? 运作 记忆 还 有 大 约 七 个 空间 的 极限 。 在 自己 的 脑海 中 演 
练 信息 是 有 助 于 保持 事物 存在 的 一 种 方法 ,要 做 的 只 是 在 头脑 中 反 反复 复 地 重 
复 ,在 演练 时 , 试 一 下 为 信息 加 上 意义 , 因为 这 可 以 使 它 更 容易 被 深刻 地 记 住 。 


扩大 的 演练 

如 果 你 需要 把 信息 保存 更 长 时 间 , 而 并 不 仅仅 是 收 到 后 写 下 来 , 在 不 断 
增 大 的 间隔 重复 该 数字 (或 清单 ) 是 一 个 非常 有 帮助 的 策略 。 它 被 称 为 扩大 
的 演练 。 以 5 秒 种 演练 一 次 开始 ,然后 10 秒 钟 一 次 ，20 到 40 秒 种 ， 再 是 60 
秒 种 ， 以 此 类 推 。 这 意味 着 你 在 不 断 加 大 的 时 间 幅 度 中 回忆 着 信息 。 


Je 
归 类 演练 
归 类 演练 是 另 一 个 有 助 于 你 组 织 记 忆 的 策略 。 设 想 你 有 必要 记 住 一 份 清 
单 ， 上 面 是 你 要 赶 在 圣诞 节 最 后 一 秒 钟 去 买 的 东西 。 
清单 上 写 的 是 : 贺卡 、 柑 橘 、 围 巾 、 啤 酒 、 包 装 纸 、 红 酒 、 笔 、 镜 框 、 
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KT. Bh. FE EMITE, EAER. 

按 以 下 重复 这 份 清单 将 有 助 于 你 认识 并 更 好 地 记 住 : 

节日 文具 用 品 : 贺卡 、 笔 、 包 装 纸 、 磁 带 

给 家 人 的 礼物 : 围巾 、 镜 框 、 袜 子 

饮料 : 啤酒、 红酒 

假日 食品 : MIH., H. EER 

其 他 : FA 

这 种 有 效 地 突出 和 引出 有 具体 项 目的 方法 正 是 所 谓 的 归 类 演练 .出 现 的 意 
外 是 有 时 有 些 东西 不 能 较 好 地 归 类 , 如 本 例 中 的 牙膏 。 因 此 就 有 必要 在 你 帮 
助 记忆 的 归 类 完 语 中 加 上 “其 他 : 牙膏 ”。 


进一步 划分 归 类 
设想 你 现在 可 以 迈 着 轻松 的 脚步 去 购物 。 在 你 脑海 中 也 许 有 一 套 所 需 购 
买 的 东西 (食品 、 给 你 的 女 婴 买 些 东 西 、 工 作 所 需 物品 ) 。 在 去 商场 之 前 , 你 
可 以 按照 要 去 哪 一 类 的 店铺 来 组 织 信息 , 然后 设想 将 它们 做 进一步 的 分 类 : 


NG se pz ar PN A RET Jr EEK "w EA ra map 
ba 7 y K ; ? w 32 





树 状 

如 果 你 确实 在 自己 出 发 之 前 将 所 需要 买 的 东西 按 一 定 的 次 序 理 顺 ,就 能 
记得 更 多 自己 所 要 的 。 画 一 张 树 状 图 是 一 个 好 的 诀窍 。 把 不 同 的 店铺 想象 成 
树 的 枝 权 ， 店 铺 里 物品 的 种 类 就 是 分 枝 ， 而 个 别 物品 就 是 分 枝 上 的 树叶 。 
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是 高 你 的 外 部 客观 记忆 


al 
' 





$ E LE 


如 采 你 已 经 使 用 了 策略 进行 编码 和 存储 ,那么 你 的 记忆 再 现 应 该 已 经 得 
到 了 提高 。 如 果 你 仍 有 信息 自己 想 访问 却 不 能 完全 找到 , 那么 , 针对 这 个 还 
有 一 些 有 用 的 策略 。 


目录 搜索 


用 目录 搜索 可 能 是 再 现 的 有 效 线索 。 例如, 你 已 经 到 了 超市 却 忘 了 带 写 
好 的 清单 。 当 你 在 过 道里 走 来 走 去 时 , 想 一 下 你 在 哪个 区 域 并 思考 一 下 自己 
在 食品 目录 下 可 能 需要 什么 。 


形象 化 搜索 或 脑海 回顾 


使 用 形象 化 搜索 也 许可 以 再 现 记 忆 , 特别 是 针对 你 放 错 地 方 的 东西 , 它 
包含 按 逻辑 顺序 在 脑海 中 回顾 自己 的 动作 、 活动 , 以 及 想法 。 例如， 如 果 你 
找 不 到 自己 的 钱包 , 就 试 一 下 想 想 你 最 后 一 次 付 钱 是 在 什么 地 方 。 你 把 钱包 
放 进 自己 口袋 里 了 吗 ? 查 查看 口袋 里 有 没有 。 如 果 不 在 那儿 , 努力 想 一 下 从 
那 以 后 是 否 用 过 钱包 或 者 把 它 放 在 了 别处 。 


RN 

“我 把 手机 忘 在 哪儿 了 ? ” 

在 走 进 这 个 房间 之 前 , 我 在 接待 处 签到 。 在 此 之 前 , 我 在 车 上 。 我 把 手 
机 志 在 接待 处 了 吗 ? 不 会 , 否则 他 们 会 提醒 我 的 。 我 把 它 忘 在 车 上 了 吗 ? 我 
想 不 起 是 否 将 它 带 到 了 车 上 。 好 吧 , 上 车 之 前 我 在 哪儿 呢 ? 我 在 家 里 。 我 记 
得 拿 了 电话 , 关上 了 门 , 然后 将 电话 放 进 自己 口袋 里 并 上 了 车 , 然后 将 它 放 
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在 了 仪表 板 杂 物 箱 里 。 啊 ， 对 了 ， 我 把 电话 放 在 了 仪表 板 杂 物 箱 里 了 。 


前 后 联系 提示 


在 脑海 中 将 自己 放 回 到 你 所 处 的 前 后 联系 中 可 以 帮助 你 更 好 地 回忆 。 
例如 , 试 一 下 是 否 记 得 两 大 前 午饭 吃 的 是 什么 ?让 思绪 回 到 所 说 的 那天 。 
你 在 哪儿 ? 在 哪儿 吃 的 午饭 ? 和 谁 在 一 起 ? 了 吃 了 什么 ? 现在 你 也 许 记 起 
来 了 。 


总 结 


i 一 器 

表现 策略 有 助 于 为 了 特殊 的 目的 而 加 工 信 息 。 你 可 能 只 需要 这 个 信息 一 
AJL, 但 也 许 你 会 在 下 半辈子 都 需要 它 。 重要 的 是 根据 你 的 记忆 类 型 、 需要 
加 工 的 信息 的 种 类 ， 以 及 你 的 需要 ， 来 选择 对 你 有 用 的 策略 。 

可 能 需要 花 些 时 间 才 能 习惯 于 使 用 策略 。 在 开始 的 时 候 , 它 其 至 可 能 还 
会 让 你 慢 一 拍 ， 但 它 是 有 帮助 的 ， 而 且 很 快 它 就 开始 给 你 回报 。 

我 们 还 能 做 其 他 什么 事情 来 帮助 自己 记得 更 牢 和 更 有 效 呢 ? 有 一 条 普遍 
的 错误 观点 认为 , 如 果 你 依赖 于 一 个 写 下 来 的 记忆 系统 , 就 不 能 提高 自己 的 
记忆 力 。 而 临床 医学 研究 所 揭示 的 真相 恰恰 与 之 相反 。 事实 上 , 正 是 那些 使 
用 结构 系统 写 下 并 组 织 信息 的 人 比 只 是 试用 主观 策略 (他 们 经 常 忘记 使 用 
的 ) 的 人 在 记忆 技巧 上 显示 出 更 大 的 提高 。 写 下 并 思考 信息 的 举动 似乎 比 仅 
仅 试图 去 记 住 它 更 能 锻炼 记忆 系统 。 





°) 时 间 管 理 


这 是 提高 你 的 计划 性 和 条 理性 并 最 终 提高 自己 记忆 表现 的 一 个 有 效 方 
法 。 你 们 许多 人 听 说 过 这 个 观点 , 但 它 的 真正 含义 是 什么 呢 ? 答案 是 通过 创 
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建 一 个 系统 来 有 效 地 处 理 并 享受 工作 和 人 生 。 我 们 每 人 都 有 不 同 的 做 事 方 
法 、 不 同 的 义务 和 其 他 等 等 不 同 , 而 且 没 有 任何 计划 能 像 处 方 一 样 开 出 , 但 
你 仍然 可 以 应 用 一 些 基 本 的 原则 

草拟 一 份 人 生计 划 。 

使 用 电子 管理 器 。 

把 事情 做 完 。 

委派 任务 。 

列 出 清单 。 

学 会 说 不 。 

不 要 工作 得 太 晚 。 

这 些 都 将 在 下 面 得 到 详细 曾 述 。 


草拟 一 份 人 生计 划 


人 生计 划 的 重要 之 处 在 于 它 不 仅 包括 你 的 工作 还 包括 你 的 整个 生活 、 关 
R. 家庭 、 朋友 、 健康 、 日 常 琐事 等 等 一 一 它们 每 一 样 都 得 编织 进 你 的 计划 。 
草拟 人 生计 划 可 以 分 两 步 走 。 


i ` 

它 能 帮助 你 计算 出 : 

什么 事 你 花 的 时 间 最 多 

什么 是 你 喜欢 做 却 没有 做 的 

你 有 没有 花 足够 的 时 间 在 家 庭 上 

你 访 友 的 次 数 够 不 够 

你 有 没有 时 间 做 日 常 碧 事 

这 样 做 可 以 让 你 有 机 会 仔细 地 看 一 下 你 在 工作 .家 庭 和 休闲 之 间 的 时 间 
分 配 比例 ， 并 帮助 你 计划 恢复 平衡 并 同时 掌控 所 有 的 事情 。 
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在 这 个 计划 中 可 以 使 用 电子 管理 器 ,因为 它 能 让 你 一 次 性 看 到 整个 月 。 
分 配 好 工作 时 间 后 ， 试 着 给 家 庭 、 朋 友 、 身 体 锻炼 、 特 殊 兴 趣 、 特 别 项 目 、 
购买 食物 、 付 帐 单 等 等 安排 成 块 的 时 间 。 确 保 你 还 留 有 一 些 空余 的 时 间 缝 
Bü, 因为 你 不 想 让 生活 太 军事 化 管理 因而 需要 一 些 计划 外 的 事情 来 调剂 , 如 
给 自己 的 自由 支配 时 间或 者 一 时 冲动 外 出 旅行 。 也 不 要 一 周 每 个 晚上 都 有 安 
排 , 因为 你 会 发 现 自己 如 果 过 度 劳 累 , 就 会 开始 感觉 有 些 失去 控制 , 并 会 注 
意 到 短 时 记忆 和 任何 复杂 的 事情 变 得 完全 不 同 。 


使 用 电子 管理 器 


电子 管理 器 是 一 个 十 分 有 用 的 装置 有 些 管理 器 能 让 你 的 手提 装置 以 及 
在 家 里 和 工作 中 的 其 他 电脑 拥有 同一 个 日 程 表 。 当 你 在 外 面 到 处 走时 , 你 可 
以 将 数据 输入 你 的 手提 装置 (就 象 日 程 表 ), 然后 使 办 公 室 和 家 里 的 同步 , 因 
而 无 论 你 在 哪里 都 可 以 查 对 。 如 果 你 愿意 , 你 还 能 将 自己 的 日 程 表 提供 给 合 
作 伙 伴 以 免 安 排 重合 。 


把 事情 做 完 


有 个 好 技巧 就 是 在 估计 某 件 工作 需要 多 长 时 间 时 多 估 一 点 ,以 保证 及 时 
完成 , 即使 是 万 一 有 不 可 预见 的 拖延 , 也 能 使 紧张 最 小 化 。 这 甚至 可 能 意味 
着 能 比 预想 的 早 回 家 , 给 自己 的 伴侣 或 家 人 一 个 惊喜 。 它 会 给 你 的 老板 或 客 
户 留 下 一 个 印象 , 因为 他 们 感到 可 以 信任 你 会 高 标准 地 准时 完成 任务 。 最 重 
要 的 一 点 是 它 能 让 你 避免 处 于 紧张 状况 之 中 ,因而 就 能 更 加 放松 并 发 挥 出 非 
常 好 的 功能 ， 包 括 记忆 。 下 面 是 几 条 指南 用 来 帮助 你 完成 任务 。 

把 一 个 大 的 任务 分 解 成 几 步 。 

估计 出 每 一 步 需 要 的 时 间 并 制订 一 张 实际 可 行 的 时 间 表 。 

` 为 意 想不到 的 拖延 计划 好 足够 的 时 间 。 如 果 是 创造 性 的 任务 , 要 计划 
好 灵感 产生 的 时 间 。 
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委派 任务 


尔 是 否 是 一 个 能 委派 任务 的 人 ， 或 者 是 否 会 有 以 下 这 些 感觉 
这 件 事情 自己 做 更 容易 。 
这 件 事情 我 做 得 更 好 。 


有 时 间 做 解释 ， 还 不 如 自己 做 。 

如 有 果 我 教会 了 其 他 人 ， 我 对 公司 就 没 那么 重要 了 。 

实际 上 , 能 够 有 效 地 委派 任务 是 一 项 伟大 的 技能 , 因此 , 如 果 你 还 不 会 ， 
那 就 学 吧 。 它 能 解放 你 的 时 间 。 我 们 都 在 努力 学 习 , 所 以 干吗 不 通过 教会 别 
人 把 自己 已 经 知道 的 委派 出 去 呢 ? 他 们 会 因此 而 尊重 你 ,同时 这 又 能 让 你 有 
空 接受 新 的 挑战 , 继续 自己 的 学 习 。 这 当然 意味 着 你 更 加 放松 , 而 且 有 着 更 
集中 的 注意 力 和 更 好 的 记忆 。 


列 出 清 

列 清单 对 你 有 非常 大 的 帮助 。 它 也 是 将 你 头脑 中 的 想法 取出 来 写 在 纸 
E, 从 而 解放 你 的 大 脑 的 一 个 好 方法 。 它 们 能 帮助 你 时 时 掌控 局 势 , 并 在 有 
关 项 目 完成 后 进行 核对 。 开 发 一 个 适合 你 自己 的 清单 系统 。 你 可 以 从 以 下 几 
条 做 起 。 

早晨 的 第 一 件 事 ， 写 下 你 要 做 的 每 一 件 事 情 ， 无 论 大 小 。 

然后 将 这 份 清 单 进行 分 解 。 把 当天 必须 做 的 最 重要 的 事情 用 星 号 标 出 ， 
或 将 它们 按照 重要 性 的 次 序 排列 。 现实 一 点 , 不 要 希望 制订 自己 没有 时 间 达 
到 的 目标 。 

查 对 项 目 , 因而 能 清楚 当天 还 剩 多 少时 间 以 及 还 有 多 少 要 做 。 如 果 你 有 
条 理 就 能 做 完 每 件 事情 。 

如 采 有 许多 费 脑 费时 的 任务 要 完成 , 就 把 当天 的 时 间 分 成 几 大 块 , 然后 
按照 既定 时 间 进行 。 例 如 ， 用 一 天 的 第 一 个 小 时 完成 小 的 行政 事务 。 这 样 ， 
你 的 大 脑 就 能 解放 出 来 , 去 一 个 一 个 地 处 理 更 为 重要 的 任务 。 保持 掌控 就 能 
更 好 地 集中 注意 。 

为 了 最 大 程度 地 利用 你 的 时 间 , 尽 量 在 一 天 当中 你 的 注意 力 和 精力 最 好 
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的 时 候 干 最 难 的 活 。 

因此 ,在 计划 次 序 时 尽量 把 低级 的 工作 安排 在 一 天 当中 你 感到 难以 集中 
注意 的 时 候 去 做 。 窍门 是 明确 自己 表现 最 好 的 那 几 个 小 时 , 并 据 此 安排 自己 
的 工作 。 


学 会 说 不 

我 们 从 不 知道 做 什么 能 让 那些 极度 “工作 无 序 ” 的 人 (幸运 者 ) 说 不 。 
这 很 难 做 到 。 然而, 管理 其 他 人 也 是 生活 中 最 造成 混乱 的 因素 之 一 , 而 有 效 
的 时 间 管 理 和 处 理 技巧 就 取决 于 你 学 会 了 说 不 的 技巧 好 消息 是 你 用 的 越 多 
就 越 容易 。 与 通常 的 想法 相反 ,你 还 会 越 受 人 尊重 。 有 了 时, 在 某 些 特定 的 场 
合 你 不 能 说 不 , 因此 , 重要 的 是 确定 什么 重要 什么 不 重要 。 大 多 数 事 情 是 不 


能 等 的 。 


案例 

星期 四 晚上 ， 你 正 打算 回 家 。 
你 事先 已 经 对 这 一 周 进行 了 周密 的 
计划 ， 可 以 在 下 午 5 点 离开 ， 回 家 
享受 一 下 夏 日 之 夜 。 你 感觉 到 一 切 
在 掌握 之 中 并 且 心情 放松 ,享受 工 
作 与 生活 的 乐趣 。 

有 个 同事 打 电 话 来 ， 说 她 已 经 
在 下 周一 下 午 3:30 安 排 了 一 个 销售 
展示 会 ， 要 求 你 参与 会 议 准备 。 你 
十 分 灼 众 , 因为 感到 自己 很 难说 不 。 

让 我 们 看 一 下 两 种 可 能 的 结果 。 

1 .你 说 好 的 。 

这 意味 着 你 不 得 不 取消 已 经 安 





星期 五 

打开 信箱 浏览 邮件 。 

付 电费 。 

买 牛奶 和 鸡蛋 。 
完成 书面 报告 的 初稿 。 

查 一 下 电子 邮件 。 

就 水 龙头 打 电 话 给 管道 工 。 


打 电 话 给 大 个 子 叔 叔 。 

午餐 。 

根据 重要 的 电子 邮件 和 信件 采取 行动 。 
开始 算 月 度 账 。 


再 查 一 下 电子 邮件 。 
晚餐. / 


排 好 的 同 老板 的 午餐 会 议 一 一 讨论 你 的 前 途 , 不 得 不 打 断 你 周 五 的 计划 , 因 
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人 


而 能 为 演示 作 准 备 ， 不 得 不 在 周一 开 两 个 半 小 时 车 参加 会 议 。 通 知 得 这 么 
晚 、 会 议 也 不 是 什么 紧要 ， 而 且 也 可 以 安排 别人 ， 对 此 你 感到 有 点 愧 恼 。 

你 的 计划 受到 了 打搅 并 开始 感到 紧张 , 因此 回 到 家 时 心情 不 快 。 因为 你 
并 不 真正 想 参 加 会 议 , 所 以 对 它 也 就 兴致 不 高 。 周 一 到 家 晚 了 , 而 你 仍然 未 
和 你 的 老板 讨论 自己 的 前 途 , 而 且 因 为 老板 很 忙 , 然后 要 去 度假 , 所 以 一 个 
月 内 不 可 能 再 安排 一 次 与 他 会 面 。 你 的 同事 下 次 还 会 要 你 帮忙 , 因为 她 知道 
你 一 定 会 说 好 的 。 

2. 你 说 不 行 。 

考虑 一 下 。 你 已 经 花 了 时 间 对 下 一 周 做 好 了 计划 , 而 且 安 排 好 的 每 件 
事情 都 很 重要 。 参 加 这 个 会 议 意味 着 将 取消 你 盼望 已 久 的 与 老板 的 午餐 会 
议 一 一 讨论 自己 的 前 途 。 这 个 会 议 是 个 销售 会 议 , 而 且 不 是 十 分 必要 在 周 
一 举行 。 所 以 你 说 不 行 。 你 说 对 不 起 ， 自 己 那天 已 经 有 了 安排 。 你 解释 说 
自己 的 日 程 安排 总 体 已 经 较 忙 ， 因 此 需要 再 提前 一 点 通知 才 行 ， 并 建议 重 
新 安排 会 议 时 间 ， 那 么 自己 很 乐意 帮忙 。 

虽然 你 的 同事 说 她 接 到 通知 也 没 多 久 , 而 且 听 上 去 有 些 不 满 , 但 你 不 用 
过 于 在 意 。 你 很 高 兴 自己 作出 了 正确 的 决定 。 这 不 是 你 的 问题 , 而 仅仅 因为 
你 的 同事 把 她 自己 弄 得 紧张 不 堪 , 并 不 意味 着 你 也 应 该 被 逼 到 绝境 。 你 按 原 
计划 行事 ， 保 持 轻松 ， 掌 控 一 切 。 


个 要 工作 得 太 晚 

如 果 你 有 条 理 , 那么 几乎 总 是 没有 必要 工作 得 太 晚 。 工 作 得 太 晚 让 你 又 
时 又 紧张 , 而且 干扰 你 的 自由 支配 时 间 。 当 然 , 我 们 时 不 时 的 都 不 得 不 工作 
到 晚 一 些 , 但 如 果 你 发 现 自己 经 常 性 地 工作 到 较 晚 ,那么 你 就 很 有 可 能 需要 
更 好 地 对 待 你 的 工作 负担 问题 了 。 也 不 要 期 望 以 工作 到 较 晚 来 给 你 的 老板 留 
下 印象 , 因为 他 或 她 甚至 可 能 认为 你 对 事务 难以 驾驭 , 因而 你 想 要 留 个 好 印 
象 的 企图 可 能 适得其反 。 比 它 好 得 多 的 办 法 是 规划 自己 的 时 间 、 努 力 工作 、 
保持 精神 拌 撤 ， 并 且 不 要 让 工作 太 多 地 侵占 自己 的 个 人 时 间 。 

我 们 不 应 该 忘记 的 是 ,我们 是 为 了 生活 而 工作 。 为 了 自己 的 身体 健康 ， 
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或 是 为 了 个 人 的 关系 和 思维 状态 , 适当 的 时 候 最 好 先 把 工作 放 一 下 。 就 你 的 
身心 健康 而 言 ， 平 衡 是 根本 。 


| 有 高 度 影响 力 的 任务 





处 理 紧 急 和 重要 的 商务 | 腾 出 时 间 给 其 他 项 目 — 


通过 区 分 自己 工作 负担 或 者 其 他 活动 的 优先 次 序 ,你 将 能 将 注意 力 集中 
到 那些 至 关 重 要 的 任务 上 , 因而 避免 使 自己 的 时 间 安 排 表 拥挤 不 堪 。 将 你 的 
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职责 分 成 以 下 四 类 。 


重要 和 紧 重要 但 不 紧急 
急 的 做 上 的 计划 一 下 ! 





紧急 但 不 重要 的 不 紧急 也 不 重要 
删除 ! 商量 ! 的 不 去 管 它 ! 


1. 重 要 和 紧急 的 

处 于 这 一 类 的 任务 具有 优先 权 ， 必 须 马 上 就 做 。 

2. 重 要 但 不 紧急 的 

这 些 任 务 虽然 仍 很 重要 , 但 因为 他 们 不 紧急 , 所 以 可 以 在 将 来 某 个 适当 
的 时 间 去 完成 。 

3 .紧急 但 不 重要 的 

它们 是 对 你 的 主要 干扰 ,因为 这 些 任务 通常 对 别人 来 说 紧急 但 对 你 来 说 
并 不 重要 。 你 的 选择 是 拒绝 、 找 别人 去 做 ， 或 者 商量 改变 时 间 限 制 。 

4. 不 紧急 也 不 重要 的 

这 些 任 务 可 以 完全 被 抛 在 脑 后 〈 直 到 它们 转 为 上 述 类 别 之 一 )。 


° ) 提 高 自己 的 组 织 能 力 
不 要 丢失 日 常 物品 


养 成 总 是 把 东西 放 在 一 个 地 方 的 习惯 。 例如, 在 门 边 放 上 一 排 钩子 , 总 
是 将 自己 的 钥匙 放 在 那儿 。 
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将 银行 的 报告 、 帐 单 , 以 及 其 他 这 类 东西 分 开 存档 。 这 样 就 能 帮助 你 记 
住 哪些 你 已 经 做 了 ， 以 及 哪些 还 需要 去 做 。 


列 清 
列 出 所 有 你 需要 做 的 , 记得 将 它们 按 先后 次 序 排列 。 然 后 每 当 自 己 完成 
一 件 就 将 它 划 去 。 


每 天 晚上 , 仔细 考虑 一 下 自己 明天 需要 什么 , 然后 在 睡 前 整理 好 自己 的 
行 吉 或 公文 包 。 这 样 就 能 避免 在 最 后 一 分 钟 还 匆匆 忙 忙 , 以 致 忘 了 自己 当天 
所 需 的 重要 东西 。 

在 门 边 放 一 张 清单 以 便 在 自己 离开 时 查 一 下 是 否 一 切 完备 。 


你 可 以 把 这 个 系统 扩展 为 针对 每 一 天 的 改良 清单 。 试 着 在 每 天 结束 时 划 
掉 所 有 的 事项 ,然后 在 晚上 就 能 放松 休息 , 睡 得 更 好 ,精神 焕发 地 迎 来 另 一 天 。 


星期 五 的 下 午 对 下 周 所 要 做 的 所 有 事情 进行 统一 安排 。 把 你 需要 做 的 工 
作 、 家 务 事 , 或 者 学 习 进度 列 出 一 张 清单 。 对 它们 区 分 优先 次 序 , 同时 注意 
对 你 能 做 多 少 尽量 现实 一 点 。 从 时 间 关 系 上 看 一 下 你 所 计划 要 做 的 事情 以 及 
其 他 的 事情 , 然后 决定 你 的 计划 是 否 最 大 程度 地 利用 了 自己 的 时 间 。 在 一 周 
结束 时 写 出 这 样 一 份 清单 能 让 你 头脑 清醒 地 过 个 周末 ,这 意味 着 你 因为 知道 
一 切 在 自己 的 控制 之 中 而 可 以 放松 地 休息 。 到 了 星期 一 早晨 , 你 知道 自己 能 
在 下 一 周 里 完成 自己 所 需要 做 的 ， 而 且 不 会 忘记 重要 的 事项 。 
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( ) 使 用 外 部 客观 帮助 工具 
帮助 你 的 经 历 性 记忆 


只 要 用 一 个 年 历 或 者 电子 管理 器 就 能 容易 地 帮助 你 记 住 自己 在 何 时 何 地 
做 何事 。 作为 计划 的 一 部 分 , 你 会 记录 下 在 何 时 何 地 在 自己 一 生 中 发 生 的 事 
情 。 如 果 你 想 要 记 住 自己 所 做 的 细节 ， 甚 至 可 能 还 保留 规划 。 
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帮助 你 的 语义 性 记忆 
-个 记录 人 名 、 日 期 、 电话 号 码 、 地 址 , 以 及 谈话 的 有 组 织 的 系统 能 帮 
助 你 提高 自己 对 事实 和 信息 的 记忆 。 用 一 个 私人 录音 机 记录 讲座 和 会 议 , 以 
及 自己 的 评价 。 写 些 条 注 并 标 出 它们 的 联系 以 帮助 自己 记 住 它们 。 整理 你 的 
档案 系统 以 便 自己 在 需要 时 能 回头 参考 一 下 。 


管理 日 常事 务 


有 些 最 简单 易 记 的 东西 在 忘却 时 最 令 人 愧 恼 : 找 不 到 自己 的 钥匙 、 把 自 
己 的 手机 忘 在 某 个 地 方 、 忘 了 付 帐 单 、 想 不 起 约会 的 时 间 。 这些 是 我 们 时 不 
时 都 会 碰 到 的 日 常 问题 ,但 它们 也 最 容易 解决 一 一 你 所 要 做 的 只 是 使 自己 更 
有 条 理 并 使 用 一 些 外 部 的 客观 帮助 工具 。 


ORARE 

在 家 里 的 墙 上 挂 一 幅 大 的 日 历 。 详 细 列 出 你 所 有 不 同 的 任务 、 约 会 、 课 
程 , 及 其 他 , 把 它们 写 上 去 , 就 当 已 经 定 下 来 了 。 这 要 事先 做 好 (你 可 能 喜 
欢 用 周 历 或 月 历 ), 并 确保 自己 确实 了 解 自己 什么 时 候 要 做 什么 。 如果 自己 
忘 了 ， 还 可 以 参照 一 下 。 


”用 本 笔记 入 

如 果 当 你 早晨 醒 来 时 头脑 中 有 很 多 事 , 那 就 尽量 把 你 的 想法 和 任务 写 在 
笔记 短 上 。 这 本 笔记 逢 最 好 颜色 攀 丽 以 便 你 找 起 来 容易 一些 ， 最 好 不 会 散 
F, 而 且 有 页 数 编码 。 把 每 一 个 登录 条 目的 时 间 也 写 上 , 因为 它 在 你 忘记 时 
也 能 作为 有 利 的 参考 。 


经 常 性 地 , 账单 来 了 以 后 几 个 星期 也 没 注意 , 或 者 被 于 在 文件 堆 里 找 不 
着 ， 一 直 要 到 最 后 通 仙 来 了 才 想 起 。 在 一 个 固定 的 地 方 (例如 卧室 ) 放 上 一 
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只 篮子 或 是 盒子 ， 把 自己 所 有 未 付 的 帐 单 放 在 那里 以 便 你 能 经 常 性 看 见 它 
们 。 一 旦 有 可 能 就 把 帐 单 付 了 ， 并 在 上 面 写 下 付款 的 日 期 以 及 付款 的 方式 ， 
这 样 你 就 有 了 何 时 和 如 何 付款 的 记录 。 然 后 将 所 有 已 付 帐 单 按照 类 型 ( 煤 
气 、 电 、 水 等 等 ) 放 到 一 边 。 


整理 记录 
例如 , 如 果 你 自己 开 公司 , 那么 , 针对 收据 或 其 他 纸 质 的 东西 做 一 个 类 
似 的 系统 对 你 是 有 帮助 的 一 一 没 什么 比 不 得 不 到 处 去 找 整 个 一 年 的 收据 、 银 
行 单 证 、 发 票 等 等 更 令 人 讨厌 了 。 建 立 一 个 年 度 档 案 然后 每 几 个 月 更 新 一 
次 。 也 可 以 考虑 在 电脑 中 做 一 个 电子 表格 来 逐 月 跟踪 自己 的 预算 , 这 样 不 但 
能 节省 时 间 ， 而 且 还 能 帮助 你 控制 自己 的 财务 状况 。 
在 旅行 之 前 ， 把 行程 安排 写 下 来 并 随身 携带 。 
在 电话 旁边 放 上 一 本 笔记 矫 记 录 信 息 。 
在 墙 上 挂 一 本 日 历 记录 约会 和 其 他 重要 的 信息 。 
用 日 历来 跟踪 约会 和 会 议 。 










( ) 控 制 自己 所 处 的 环境 
客观 外 部 的 干扰 


不 管 你 是 在 家 里 或 是 在 办 公 室 里 ,都 会 有 许 许多 多 客观 外 部 的 干扰 能 严 
重 影 响 你 的 注意 力 和 记忆 。 它们 有 : 电视 机 收音机、 电话 、 采 光度 、 温度 、 
人 声 、 交 通 噪 音 , 等 等 。 你 可 能 认为 自己 对 此 无 能 为 力 , 但 有 些 是 你 完全 可 
以 控制 的 : 

关 掉 电视 机 或 收音 机 ,在 午饭 或 傍晚 才 放 些 自己 喜欢 的 节目 作为 对 自己 
的 奖励 。 

关 掉 手机 。 可 以 在 午饭 时 间或 下 午 查 看 是 否 有 短信 息 。 
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关 掉 电子 邮件 。 电 子 邮 件 也 许 是 现代 社会 中 最 大 的 客观 外 部 干扰 之 一 。 
同样 ， 只 要 在 一 天 当中 隔 段 时 间 查 看 一 下 就 行 了 。 

你 还 可 以 控制 其 他 的 东西 ， 尤 其 是 当 你 不 在 家 工作 时 : 

把 房间 的 温度 和 采光 度 调 到 自己 感觉 十 分 舒服 为 止 。 

把 自己 的 工作 地 点 或 办 公 桌 安排 在 不 太 可 能 受到 诸如 交通 或 电话 铃 的 品 
音 打搅 的 地 方 一 一 可 以 竖 个 隔断 或 不 要 面向 开 着 的 窗户 。 


内 部 主观 干扰 

你 可 能 正在 考虑 其 他 事情 一 一 午饭 准备 吃 什么 、 今 天 早晨 邮寄 来 的 帐 
单 、 今 天 晚上 准备 干什么 、 正 在 和 你 谈话 的 人 穿 的 衣服 , 等 等 。 所 有 这 些 念 
头 都 会 让 你 分 心 并 干扰 你 处 理事 情 和 摄 入 信息 的 能 力 ,下面 的 情况 有 多 少 次 
发 生 在 你 身上 ? 

你 看 了 一 段 东西 ， 可 到 头 来 根本 记 不 得 里 面 说 的 是 什么 。 

你 和 某 人 谈 了 一 次 话 却 随 后 就 忘 了 到 底 谈 了 什么 。 

你 则 了 路 ， 却 忘 了 别人 告诉 你 的 大 部 分 内 容 。 

你 记 不 起 别人 在 会 议 上 给 你 介绍 的 某 个 人 的 名 字 。 

你 在 参加 考试 、 听 讲座 或 谈话 时 无 法 集中 自己 的 注意 力 。 


有 许多 处 理 内 部 主观 干扰 的 方法 可 以 让 我 们 学 会 了 使 自己 能 集中 注意 
力 ， 从 而 记得 更 好 。 

1 .使 用 外 部 客观 帮助 工具 

它们 能 使 你 的 大 脑 排除 干扰 。 手 头 随 时 放 有 一 本 笔记 矫 , 把 你 今天 所 需 
要 做 的 所 有 事情 写 下 来 。 当 有 新 的 事情 出 现时 , 把 它们 加 到 清单 里 去 , 这样 
你 就 不 会 担心 记 不 住 了 (而 担忧 会 使 你 不 能 集中 注意 并 进行 适当 的 加 工 )。 
每 做 完 一 件 事情 ,就 把 它 从 单子 上 划 掉 。 这 会 让 自己 感到 有 所 成 就 , 因而 将 
身心 放松 并 更 好 地 集中 注意 力 。 

. 完 完 全 全 地 听讲 
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你 也 可 以 拥有 超级 记忆 力 


如 果 你 在 上 课 或 听讲 座 , 你 自然 倾向 于 尽 可 能 地 把 所 有 的 都 写 下 来 。 然 
m. ea, 放松, 昕 那个 人 在 讲 什么 ， 从 而 对 主题 建立 一 个 整体 的 概念 。 如 
果 你 能 拿 到 讲座 的 讲义 就 更 好 了 , 这 样 就 完全 只 需要 听讲 了 。 大 多 数 人 没有 
意识 到 的 是 , 大 多 数 东西 已 经 详细 地 写 在 课本 上 了 , 因此 可 以 在 之 后 加 以 参 
考 ， 而 首要 的 是 听讲 。 

3 .制订 一 张 舍 有 定时 休息 的 时 间 表 

对 于 像 复习 迎 考 或 做 项 目 这 样 的 任务 ,做 一 张 时 间 表 以 保证 自己 每 天 准 
时 开始 和 结束 , 并 且 按 照 事 先 安排 的 时 间 定 时 休息 。 你 还 应 该 去 掉 晚 上 和 有 周 
Ko 如 果 你 能 在 时 间 表 里 完 完 全 全 地 集中 起 注意 力 , 那么 无 须 没 日 没 夜 地 干 
就 能 完成 你 所 需要 做 的 一 一 没 日 设 夜 地 工作 只 会 让 你 疲 备 不 堪 、 情 绪 急躁 ， 
而 且 基 本 上 不 可 能 集中 起 注意 力 。 

4. 清 理 自 己 的 大 脑 

如 果 你 有 一 个 重要 的 任务 要 完成 ,那么 就 在 当天 开始 之 前 或 在 当天 的 第 
一 个 小 时 把 所 有 其 他 的 任务 完成 ,这 样 你 就 能 将 自己 大 脑 中 的 内 部 主观 干扰 
清理 出 去 。 对 任何 其 他 的 任务 或 干扰 加 以 拒绝 。 

5. 抱 着 积极 的 态度 

如 果 你 把 任务 看 得 很 枯燥 , 那么 要 对 它 集中 注意 就 越 加 困难 。 然 而 , 大 
多 数 事情 并 没有 你 想象 得 那么 枯燥 , ME, 如 果 你 抱 着 不 同 的 、 更 加 积极 的 
态度 去 看 到 它 有 趣 的 一 面 , 或 高 兴 地 感到 自己 正在 用 自己 的 知识 作出 贡献 ， 
这 样 就 比较 容易 了 。 


O ”快捷 参考 指南 
工作 时 如 何 应 付 


在 工作 时 , 对 于 完成 项 目 来 说 , 迄今 为 止 最 大 的 障碍 就 是 我 们 大 多 数 人 
每 天 所 面 对 的 一 定数 量 的 任务 。 某 个 特定 任务 的 进度 将 会 因为 其 他 工作 需要 
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紧急 处 理 而 中 断 , 而 这 又 经 常会 导致 紧张 。 如果 你 集中 精力 在 完成 自己 的 目 
标 上 并 能 管理 工作 中 的 干扰 , 就 能 在 你 生活 的 各 个 方面 发 挥 更 大 的 作用 , 因 
而 降低 可 能 对 你 的 记忆 乃至 整个 身体 状况 产生 影响 的 紧张 程度 。 


达到 目标 
首先 瞄准 的 应 该 是 试 着 达到 你 为 自己 设 定 的 每 天 或 每 周 所 要 达到 的 所 有 
目标 。 案 例 1、2 展示 的 是 两 个 不 同 的 场景。 


案例 1 

欧 先 生 总 是 忙 忙 碌碌 的 , 但 每 天 晚上 下 班 回 到 家 后 总 是 认为 自己 收获 
其 微 。 每 到 一 天 结束 的 时 候 他 感到 疲惫 不 堪 而 且 常 常 有 失落 的 感觉 , 因为 
他 发 现 自己 被 其 他 人 拖 得 团团 转 。 这些 阻碍 了 他 成 功 地 完成 自己 当天 的 任 
务 和 目标 。 

症结 所 在 : 

欧 先生 没 能 将 他 的 日 常 工作 区 分 优先 次 序 , 并 且 不 断 地 被 抓 住 去 应 付 别 
人 的 优先 事情 。 

解决 方法 : 

这 种 方式 可 能 听 上 去 有 点 熟悉 。 要 更 加 有 效 地 管理 自己 的 时 间 和 精力 ， 
并 集中 精力 在 自己 的 重要 任务 和 目标 上 ， 欧 先生 可 以 做 两 件 事 : 

1. 区 分 优先 次 序 。 通 过 将 工作 负担 区 分 优先 次 序 , 欧 先 生 将 能 够 集中 注意 
力 在 至 关 重要 的 任务 上 ,因而 避免 了 让 无 关 的 义务 将 他 的 时 间 安 排 搞 得 一 团 精 。 

2. 运 用 二 八 法 则 。 如果 欧 先 生 在 执行 每 个 任务 时 花 些 时 间 运 用 策略 (计划 、 
设 定 目 标 、 建立 关系 、 创立 有 效 的 系统 和 程序 、 开 发 关键 的 技巧 ), 他 不 久 就 会 
发 现 它们 能 更 顺利 地 进行 ， 而 且 他 还 能 省 出 一 些 时 间 来 处 理 当 场 的 问题 。 


安 女士 是 一 个 非常 善于 做 计划 的 人 。 她 用 星期 天 的 晚上 和 她 的 丈夫 及 两 
个 十 几 岁 的 孩子 一 起 为 下 周 做 计划 ,分 配 家 务 活 以 及 区 分 并 撤消 他 们 排 得 满 
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满 的 时 间 表 中 重合 的 部 分 。 她 在 多 出 来 的 时 间 里 和 自己 的 家 人 有 呆 在 一 起 , 并 
将 一 个 用 置 的 卧室 改 成 书房 , 安 女 士 将 家 庭 的 一 周 计 划 看 作 是 自己 高 层次 的 
任务 之 一 , 虽然 无 须 花费 太 大 的 努力 , 但 它 能 让 她 和 她 的 家 人 有 更 多 相聚 的 
时 间 ， 而 且 又 让 她 有 时 间 完 成 一 项 工程 。 

安 女 士 的 成 功 在 于 她 将 家 庭 的 一 周 计划 看 作 是 一 项 高 层次 的 任务 。 通 过 
组 织 起 来 用 星期 天 晚上 只 不 过 一 点 点 的 时 间 事 先 做 计划 ,她 和 她 的 家 人 节省 
了 一 周 中 宝贵 的 时 间 。 


对 付 办 公 室 里 的 干扰 

许多 人 现在 在 开放 式 办 公 室 工作 。 虽然 这 种 布置 有 其 优点 , 但 学 会 适应 ` 
这 样 的 一 个 环境 则 可 能 需要 一 定 的 技巧 。 另 外 ,要 顾及 电子 邮件 、 传 真 、 电 
话 , 而 且 有 时 似乎 你 根本 没 一 刻 钟 可 以 用 来 做 自己 的 工作 。 那么 , 你 又 如 何 
能 应 付 这 样 的 环境 ， 克 服 干扰 并 发 挥 自己 的 最 佳 表现 呢 ?” 请 看 案例 3。 


“案例 3 

简 女 士 在 一 家 保险 公司 工作 , 她 是 一 位 工作 勤奋 的 经 理 。 她 坐 的 “小 间 ” 
里 共有 四 个 人 。 她 的 工作 搭档 坐 在 她 对 面 。 她 的 桌子 紧 挨 着 主 过 道 。 

症结 所 在 : 

由 于 在 过 道里 走 来 走 去 的 人 经 常 过 来 闲聊 , 简 女 士 发 现 自己 难以 有 一 点 
时 间 来 做 自己 的 事情 。 她 的 直接 工作 下 属 对 什么 事情 都 不 假 思索 , 只 知道 问 
她 , 而 这 又 往往 打 断 她 的 注意 力 。 透 过 旁边 的 挡 板 她 还 能 听见 其 他 人 打 电 话 
的 声音 。 

解决 方法 : 

对 于 像 简 女士 发 现 自己 所 处 的 这 样 的 环境 ,你 可 以 做 许多 事情 来 改善 它 。 

把 你 的 工作 站 换个 地 方 , 这 样 你 就 不 再 面 对 过 道 , 避 开 所 有 走 过 的 人 
他 们 也 就 不 太 可 能 在 你 后 面 打 搅 你 ,这 还 意味 着 你 不 再 直接 与 坐 在 对 面 的 同事 
对 视 。 

安排 时 间 召 开 定期 会 议 让 你 的 直接 下 属 提 出 问题 。 





118 


第 7 章 提高 你 的 外 部 客观 记忆 |. 


如 果 可 能 的 话 ， 加 高 挡 板 ， 这 样 你 就 看 不 见 也 听 不 见 隔壁 的 人 了 。 

关 掉 电子 邮件 。 一 天 查 几 次 就 行 了 。 

按 规定 的 时 间 段 打 电 话 ， 并 鼓励 你 的 直接 下 属 也 这 样 做 。 

在 想 要 做 完 某 件 事情 时 , 把 电话 来 电 设置 到 声音 邮件 , 然后 在 告 一 段落 
时 回电 。 


站 日常 记忆 问题 


这 个 方面 的 问题 包括 忘记 名 字 和 数字 、 忘 了 自己 把 东西 放 哪儿 了 、 回忆 
不 起 日 期 、 忘记 了 自己 走 进 一 间 房间 要 干什么 , 等 等 。 好 在 尽管 几乎 每 个 人 
都 有 同样 的 问题 ， 但 只 要 稍 加 练习 ， 相 对 来 说 它们 其 实 还 是 容易 克服 的 。 


记名 字 

许多 人 认为 他 们 的 记忆 力 不 好 , 因为 他 们 记 不 住 名 字 。 如 果 你 是 其 中 之 
一 ， 那 就 放心 ,不光 就 你 一 个 。 关于 名 字 , 要 说 的 第 一 点 是 它们 真 的 非常 抽 
象 ， 因 而 难以 “加 上 标签 "。 有 些 名 字 我 们 记得 比 其 他 名 字 更 牢 的 原因 通常 
只 有 一 点 。 例如, 像 月 美 、 王 山 、 安 平 这 样 的 名 字 要 比 欣 明 、 小 明 , 或 者 丽 
雅 好 记 些 , 这 部 分 是 因为 它们 更 加 “可 以 想象 ”， 即 , 你 可 以 将 它们 同 地 方 、 
昆虫 和 花 等 等 联系 起 来 。 也 就 是 说 ， 你 应 该 建立 联系 。 当 有 人 给 你 介绍 时 ， 
试 试 以 下 几 点 : 

首先 ， 仔细 地 听 他 的 名 字 。 

对 他 说 一 次 他 的 名 字 ;“ 很 高 兴 遇 见 你 ， 亚 明 。” 

再 用 一 次 他 的 名 字 :“ 那 么 ， 亚 明 ， 你 是 二 什么 的 ? ”这 对 巩固 你 对 这 
个 名 字 的 记忆 有 所 帮助 。 

用 你 的 思维 之 眼 将 他 的 名 字形 象 化 。 

如 果 可 能 的 话 , 将 他 的 名 字 同 某 样 东 西联 系 起 来 。 例如 , 亚 明 来 自 云南 、 
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戴 着 眼镜 、 有 眼眉 突起 、 棕 色 的 头发 。 这 在 你 再 次 遇见 他 并 开动 脑筋 想 他 的 名 
字 时 特别 有 用 。 

如 果 把 这 个 人 设想 成 一 个 好 笑 的 场景 也 是 有 所 帮助 的 一 一 亚 明 坐 在 山顶 
E, WEAK, REPRE. 


记号 码 和 日 期 


这 是 另 一 个 日 常 难题 。 如 果 是 日 期 ,就 拿 一 个 日 历 , 每 次 都 提前 一 个 星 
期 看 一 下 。 如 果 是 重要 的 号 码 ， 试 试 下 面 的 技巧 : 

把 它们 分 组 。 

把 写 下 来 的 数字 形象 化 。 

看 出 它们 在 (电话 机 或 ATM 柜员 机 ) 键盘 上 构成 的 空间 立体 图 案 。 

把 它们 写 下 来 。 

如 果 你 有 手机 ， 就 把 它们 存 进去 。 

然而 , 你 不 必 记 住 每 个 号 码 , 面 对 不 同类 别 和 重要 程度 的 号 码 , 就 采取 
不 同 的 方式 。 


不 丢失 日 常 物品 

要 有 条 理 , 并 尽量 养 成 总 是 把 东西 放 回 原 处 的 习惯 。 如 果 你 丢 了 东西 并 
想 很 快 找 到 它 : 

， 回 想 一 下 自己 最 后 一 次 是 在 哪儿 拿 到 的 。 

尽量 想象 一 下 你 拿 着 它 干 了 什么 。 

到 自己 经 常 放 它 的 地 方 找 一 下 。 


记 起 自己 为 什么 走 进 房间 

当 不 记得 自己 为 什么 走 进 房间 时 , 逐步 进行 以 下 步 又 直到 自己 想起 来， 
集中 注意 并 尽量 不 要 受到 其 他 念头 的 干扰 。 

回想 自己 来 自 何 处 并 在 脑海 中 追溯 自己 的 脚步 
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回 到 自己 开始 来 的 地 方 。 这 使 你 回 和 到 了 原来 的 上 下 关系 中 并 使 你 的 记忆 


得 到 提示 。 


“AR” Hl | 

我 们 对 此 都 非常 熟悉 一 一 有 些 事情 , 像 一 位 著名 人 物 的 名 字 . 一 本 书 里 的 
人 物 , 或 者 某 个 地 方 , 就 在 嘴 边 , 可 就 是 想 不 起 来 。 试 试 下 面 几 点 来 激发 回忆 : 

想 一 下 可 作 提 示 的 前 后 关系 或 相关 的 对 象 。 

放松 一 一 紧张 会 让 你 无 法 想起 。 

想象 这 个 人 或 这 样 东西 看 上 去 什么 样 并 在 脑海 中 建立 起 一 幅 图 片 。 


找到 自己 的 路 

在 你 动身 去 某 个 自己 从 未 去 过 的 地 方 之 前 ， 花 些 时 间 ， 

在 地 图 上 设计 一 条 路 线 。 

在 头脑 中 将 这 条 路 线形 象 化 , 以 便 在 脑海 中 形成 一 幅 图 片 , 这 样 你 就 可 
以 攒 记 亿 到 达 目 的 地 (而 不 是 不 得 不 停 下 来 查找 )。 
在 地 图 上 圈 出 自己 要 去 的 地 方 ,以 便 万 一 自己 需要 查 地 图 时 能 快速 地 找 、 








到 它 。 

(用 箭头 和 大 字 ) 把 各 个 转折 方向 列 出 清单 以 备 旅行 中 参考 。 

在 你 问 路 时 : 

仔细 听 你 所 问 的 人 说 的 话 。 尽 量 集 中 注意 他 在 说 什么 〈 而 不 是 ， 例 如 ， 
他 穿 的 什么 ) 。 

把 他 所 说 的 形象 化 。 

将 他 所 说 的 总 结 一 下 “那么 ,我 应 该 左 转 、 右 转 、 再 右 转 ,然后 左 
转 。 对 吗 ? ” 


在 你 动身 之 前 ， 用 片刻 来 回顾 一 遍 这 些 指 示 ， 然 后 在 路 上 对 自己 重复 
它们 。 

如 果 那 个 人 说 得 太 快 或 者 不 太 清 楚 , 在 他 说 的 时 候 重复 每 一 步 , 从 而 使 
他 说 得 慢 - 一 些 ， 同 时 加 强 自己 的 记忆 。 
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复习 应 考 

考试 是 让 每 个 人 都 害怕 的 事情 。 但 记忆 有 时 往往 跟 我 们 搞 一 些 恶 作 剧 ， 
就 在 我 们 最 需要 它 的 时 候 , 我 们 的 记忆 不 行 了 , 最 终 导 致 而 我 们 考 砸 了 。 即 
使 我 们 完全 能 够 通过 考试 , 然而 , 我 们 日 常 的 学 习 和 记忆 方法 可 以 也 极 大 地 
影响 我 们 随后 在 考场 中 的 表现 并 加 强 自己 的 记忆 。 


“案例 1 

月 明 的 考试 成 绩 总 是 不 太 好 。 她 总 是 把 复习 推迟 到 考试 前 两 周 , 因为 她 
不 相信 自己 如 果 早 些 复习 的 话 也 能 记得 住 。 然而 , 当 她 开始 复习 并 意识 到 自 
己 有 多 少 要 学 时 ， 又 陷 人 疏 慌 。“ 我 又 怎么 能 记 住所 有 这 些 信息 呢 ? ”无 论 
她 把 笔记 看 了 多 少 遍 , 就 是 塞 不 进 脑子 里 。 她 日 日 夜 夜 地 苦 读 , 喝 了 许多 的 
咖啡 以 便 帮 助 自 己 保持 清醒 。 稍微 休息 一 会 也 会 让 她 感到 有 罪 。 在 参加 考试 
之 前 , 她 变 得 十 分 紧张 , 因为 她 就 是 感到 没有 准备 完备 , 而 当 她 坐 下 来 开始 
考试 时 , 她 的 脑子 成 了 一 片 空白 。 她 似乎 什么 也 记 不 得 了 。 她 肯定 地 认为 自 
己 就 是 不 够 聪明 。 


“案例 2 

大 山 的 考试 成 绩 很 好 。 他 在 几 周 前 就 计划 好 了 一 张 复习 时 间 表 , 其 中 不 
包括 周末 和 晚上 。 他 保证 自己 每 天 都 锻炼 并 吃 的 好 。 他 安排 复习 讨论 会 和 同 
学 们 一 起 做 专题 讨论 。 他 将 自己 的 笔记 进行 总 结 , 并 在 纸 的 一 边 将 自己 笔记 
的 次 序 进行 形象 化 。 当 他 到 达 考场 时 ,他 休息 过 了 ,因为 他 已 经 睡 了 一夜 好 
觉 。 他 感到 准备 充分 因而 心情 放松 并 且 能 集中 注意 。 他 对 科目 有 彻底 的 理 
解 ， 因 此 能 根据 问题 的 方式 来 运用 自己 的 知识 。 他 自信 自己 会 考 好 。 


如 何 有 效 地 学 习 
案例 1 和 2 叙述 了 完成 复习 应 考 任务 的 两 种 不 同方 法 。 
小 结 : 


大 山 的 复习 比 月 明 的 要 有 效 得 多 。 要 想 学 他 的 样子 ,就 试 试 下 面 的 计划 。 
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保证 自己 去 上 所 有 的 课 、 听 所 有 的 讲座 , 仔细 听讲 , 认真 思考 , 并 提出 
问题 。 提 问题 可 以 帮助 自己 和 弄 清楚 不 太 明 白 的 地 方 , 而 更 好 地 理解 可 以 帮助 
尔 更 好 地 加 工 信 息 。 

在 你 开始 复习 时 , 设计 一 张 时 间 表 并 遵照 执行 。 留 出 足够 的 放松 和 娱乐 
的 时 间 (午饭 、 下 午 的 小 点 心 ， 等 等 )。 

从 通读 一 个 专题 的 笔记 开始 ， 然 后 总 结 出 主要 的 几 点 。 

做 些 额 外 的 阅读 以 便 使 笔记 更 加 易 记 、 有 意义 和 有 趣 。 尽量 看 出 不 同 主 
题 之 间 的 联系 以 便 建立 起 更 有 意义 的 一 个 总 体 概念 。 

躺 下 来 , 闭 上 眼睛 ,并 试 着 去 理解 材料 。 和 同班 同学 进行 专题 讨论 是 有 所 
帮助 的 。 如 果 你 对 某 件 事情 没有 完全 理解 , 那么 要 想 在 考试 中 将 它 重 现 就 难 了 。 

对 于 公式 、 引 用 , 以 及 类 似 的 材料 ,尽量 创建 帮助 记忆 的 工具 , 使 它们 
更 加 容易 被 记 住 并 挂 上 记忆 “标签 ”。 

即将 开始 考试 之 前 , 想象 一 下 自己 写 下 的 要 点 的 序号 。 在 考试 时 , 用 你 
的 思维 之 眼 “ 看 ”这 张 清单 。 

身体 健康 是 重要 的 ， 所 以 要 吃 好 和 了 睡 足 。 


年 龄 的 增长 


随 着 我 们 逐渐 变 老 会 更 经 常 性 地 出 现 记 忆 力 下 降 , 因 为 和 我 们 的 身体 一 
FE, 我们 的 大 脑 开始 变化 , 通常 的 记忆 问题 会 变 得 更 频繁 地 出 现 。 听觉 和 视 
力 的 减退 也 会 影响 记忆 的 发 挥 。 我们 加 工 信 息 的 速度 也 会 发 生变 化 , 而 且 我 
们 的 “协调 性 ” 变 得 不 如 以 前 。 

随 着 自己 变 老 , 摄 入 新 信息 和 回忆 事情 的 能 力 受到 特别 的 影响 ,每 个 人 
的 变化 程度 有 很 大 的 不 同 ， 但 正常 的 老化 通常 只 会 带 来 轻微 的 或 偶然 的 困 
难 。 然 而 , 这 些 记 忆 变 化 会 引起 失落 、 焦 虐 和 挫败 的 感觉 。 对 这 些 感 觉 的 理 
解 会 是 一 种 巨大 的 帮助 。 


试 试用 以 下 策略 帮助 自己 的 记忆 .: 
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' 在 电话 机 旁边 放 上 一 本 笔记 本 记录 来 电 和 信息 。 

` 把 重要 的 信息 贴 在 电 冰 箱 上 。 

“ 不 要 害怕 写 东西 ， 因 为 这 有 助 于 你 的 记忆 。 

: 把 诸如 钥 是 和 眼镜 之 类 的 物品 放 在 一 个 固定 的 地 方 。 

“在 挂历 上 标 出 约会 和 其 他 重要 的 信息 ， 并 养 成 每 天 看 一 下 的 习惯 。 

` 对 将 来 的 约会 做 出 计划 ， 同 时 也 便于 回顾 自己 过 去 所 做 的 事情 。 

' 列 出 要 做 的 事情 的 清单 ， 每 完成 一 项 就 将 它 划 去 。 

` 当 你 在 思考 以 后 要 做 的 事情 时 , 用 一 个 私人 的 录音 机 将 自己 所 说 的 录 
下 来 。 然 后 就 可 以 重 放 ， 提 醒 自己 。 

` 如 果 要 出 门 旅行 ,事先 将 路 径 写 下 来 并 随身 带好 。 

“如果 你 需要 定时 吃 药 , 买 一 个 上 面 标 有 一 周 七 天 的 药 盒 。 在 某 天 事先 
准备 好 一 周 的 药片 。 


(Ée `+ D) NR Pe 2 Ch F 





1 10 20 30 40 50( 小 时 ) 31( 天 ) 


19 世 纪 德国 心理 学 家 赫 尔 曼 ' 艾 宾 浩 斯 通过 对 经 验 论 关于 记忆 的 区 别 和 本 质 的 研究 ., 发 现 要 记 住 一 系列 无 联系 的 音节 
所 需要 的 曝光 量 。 通过 这 个 和 其 他 研究 , 艾 宾 浩 斯 曲线 显示 (如 上 图 ) 大 部 分 新 信息 在 一 个 小 时 内 被 遗忘 ， 一 个 月 后 
80% 被 遗忘 。 遗 忘 曲线 在 心情 压抑 时 起 伏 很 大 。 
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O 激发 你 的 永久 记忆 


这 个 练习 由 在 激发 你 的 永久 记忆 。 你 不 需要 做 任何 的 思考 , 它 能 自动 地 
形成 。 你 无 意识 的 思维 就 能 简单 地 整理 好 所 有 的 思绪 , 不 需要 刻意 地 去 思考 。 
这 样 可 能 有 一 点 不 便 。 有 了 时， 你 可 能 会 为 回忆 不 起 一 件 往事 而 问 间 不 乐 ， 而 
有 了 时 你 回想 起 来 的 事情 没有 意义 ， 会 让 你 心烦 意 乱 甚至 更 糟 ， 今 人 不 愉快 。 

怎么 办 呢 ? 好 主意 , 我 们 要 蓄 势 待 发 , 刺激 我 们 的 永久 记 忆 。 这 样 做 的 
方法 很 多 , 你 应 该 综合 它们 。 最 简单 的 就 是 , 坐 下 来 回顾 往事 。 你 可 以 漫 无 
目的 地 畅 游 在 往事 之 中 ,也 可 以 搭建 回忆 的 思路 (校园 生活 、 工 作 、 以 前 的 
爱人 ,任何 能 使 你 产生 回忆 的 事情 )。 任 由 你 的 思绪 漫步 在 往事 中 。 你 越 是 
放松 就 能 回想 起 越 多 美好 的 往事 。 另 外 一 种 刺激 记忆 的 方法 就 是 将 所 有 的 往 
事 记 录 下 来 (PRERE SEKE, MAERT), RER 
亲戚 朋友 讲述 往事 。 如 果 你 确定 需要 寻找 倾诉 的 对 象 , 那么 这 个 人 一 定 要 愿 
意 聆 听 你 的 往事 而 且 要 值得 信赖 。 

还 有 一 种 激发 永久 记忆 的 方法 便 是 看 看 能 使 你 产生 回忆 的 小 物件 和 昭 
片 ,或 者 你 曾经 经 常 去 的 地 方 。 这 是 非常 重要 的 引导 因素 , 你 会 发 现 一 旦 你 
照 着 做 了 ， 另 一 些 思绪 就 会 像 泉 水 般 泪 沪 涌 出 。 

最 后 , 你 应 该 向 朋友 、 亲 威 , 或 熟人 祖 露 心 座 讲 讲 你 的 往事 。 很 多 朋友 
现在 热 囊 于 这 样 做 (这 可 以 从 一 些 成 功 的 网 站 上 看 出 , 它们 鼓励 人 们 要 积极 
地 与 挚友 联系 ) 。 

对 于 许多 人 来 说 ， 整 理 好 永久 记忆 会 给 他 们 带 来 很 多 好 处 。 它 能 帮助 我 
们 形成 健康 的 思维 , 良好 的 自我 定义 , 对 自己 充满 信心 , 相信 自己 能 适应 自己 
的 生活 。 你 可 以 从 中 得 到 温暖 和 安全 感 , 这 是 你 服用 药物 所 不 能 得 到 的 好 处 。 

有 一 点 警告 一 一 如 果 你 的 过 去 充满 了 和 争执、 不 快 ， 以 及 有 压抑 的 情感 ， 
你 必须 找 一 个 经 验 丰 富 的 心理 医生 帮助 整理 思绪 ， 回 忆 往 事 。 

为 了 使 你 能 有 美好 的 思绪 旅程 , 试 着 接受 以 下 几 点 建议 。 我们 为 你 准备 
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你 也 可 以 拥有 超级 记忆 力 


tra TR to EE er Te TT y A a E EE E A ao a a a ra a E a A, Mi 


一 些 指引 的 想法 ， 让 你 的 思绪 之 旅 朝 着 正确 的 方向 迈进 。 

在 你 考虑 这 些 问 题 的 时 候 , 你 的 思绪 就 已 经 像 潮 消 一 般 流 消 开 来 了 。 这 
样 的 思绪 也 许 会 持续 几 小 时 或 几 天 。 I 

1. 写 下 或 说 说 你 记忆 尤 深 的 一 件 往事 。 如果 你 有 许多 开心 的 回忆 , 选择 
一 件 最 令 你 高 兴 的 事 。 检 索 思绪 能 锻炼 你 的 思维 ， 同 时 会 让 你 觉得 有 意义 。 

2. 和 自己 或 朋友 讨论 , 谁 是 你 最 想 再 次 见 到 的 人 。 为 什么 他 对 你 如 此 的 
重要 ? 回忆 所 有 与 他 (hb) 相关 的 所 有 事情 。 一旦 你 开始 回忆 ,你 会 发 现 其 
他 的 往事 已 经 浮现 在 你 眼前 。 

3. 列 举 你 最 大 的 成 就 。 不 需要 什么 宏伟 的 成 就 , 你 不 需要 排山倒海 地 去 
搜寻 。 小 小 的 成 就 对 你 来 说 也 是 很 有 意义 的 。 

4. 说 出 你 小 时 最 喜爱 的 电视 节目 。 尽 可 能 回忆 它 所 有 的 细节 。 你 为 什么 
这 么 喜欢 这 个 节目 ? 如 果 现 在 有 重播 ， 你 是 否 还 会 一 如 既往 地 喜欢 ? 

5. 写 一 些 关 于 宠物 的 事 。 关于 宠物 的 记忆 总 是 那么 甜美 而 感伤 , 它 对 你 
回想 往事 有 很 大 的 影响 力 。 

6. 列 举 一 个 改变 (或 者 试图 改变 ) 你 的 一 生 的 人 。 如 果 你 再 次 遇见 他 
(hb) 你 会 对 他 (她) 说 什么 ? 

7. 回 想 你 记忆 最 深刻 的 关于 你 的 父母 的 事 。 关 于 父母 的 一 些 回忆 往往 也 
是 非常 重要 的 。 小 心 对 待 ! 

8. 你 从 事 过 的 最 好 的 工作 是 什么 ? 以 及 最 坏 的 ? 你 是 否 在 走 自己 期 望 的 
事业 路 线 ? 你 喜欢 自己 的 工作 生活 吗 ? 或 者 你 是 否 本 想 做 一 些 不 同 的 事情 。 

9 .你 最 想 回 访 的 一 件 往事 是 什么 ?如 果 可 以 再 来 一 次 ， 你 想 改 变 什么 
吗 ? 或 者 它 已 经 非常 完美 ， 你 不 想 有 任何 的 改变 ? 

10. 回 想 过 去 的 某 一 天 ， 越 细致 越 好 。 不 仅仅 是 对 人 、 事 的 回忆 ， 同 时 
要 伴随 对 于 事物 颜色 、 质 地 和 气味 的 感觉 。 











(O ”联想 记忆 法 


联想 是 将 你 想 要 记 住 的 东西 和 你 已 知 的 东西 之 间 形 成 智力 联系 的 过 程 。 
尽管 许多 联想 是 自动 产生 的 ,但 是 联想 的 意识 创造 是 将 新 信息 编译 的 一 个 极 
好 方法 。 将 一 事物 与 另 一 事物 联想 起 来 , 便于 我 们 记忆 。 例如 ,小 安 时 常会 
扎 记 这 个 词 “ 栅 草 属 植物 ”( 一 种 植物 ， 人 们 喜欢 叫 它 “ 免 耳 休 ”)。 他 注意 
到 它 的 叶子 长 的 像 小 轮子 , 于 是 他 就 叫 它 “ 骑 车 的 人 ”, 之 后 就 再 没 忘 记过 。 
联想 有 利于 记 住 一 些 奇怪 而 又 简单 的 信息 。 一 旦 你 形成 了 联想 , 你 在 心里 重 
复 几 遍 或 大 声 复述 几 遍 将 有 助 于 你 记忆 。 

这 一 方法 可 以 用 于 记忆 这 些 事情 : 

你 新 邻居 的 名 字 

` 你 朋友 居住 的 街区 

你 想 去 推荐 的 一 部 电影 的 名 字 

` 去 往 新 开张 商店 的 路 是 向 右 转 还 是 向 左 转 

去 往 你 朋友 家 的 公交 汽车 号 


实例 

小 月 : 初 到 一 个 陌生 的 国家 , 认识 了 许 许多 多 的 新 同学 , 其 中 有 一 位 同 
学 的 名 字 叫 玛 莎 。 由 于 某 种 原因 , 我 一 直 记 不 住 她 的 名 字 。 我 在 记忆 课 上 学 
了 联想 这 个 方法 并 试 着 使 用 。 仔 细 看 了 玛 莎 之 后 ， 我 注意 到 她 有 一 头 白 色 、 
松软 的 头发 。 我 认为 我 可 以 通过 将 “Marsha”( 玛 莎 ) 与 “marshmallow” 
(WERKA) 联系 在 一 起 记 住 她 的 名 字 。 每 次 我 看 到 她 ， 我 就 将 她 的 头 
发 与 一 个 大 蜀 黄 联想 在 一 起 ， 并 且 心 里 想 着 “Marshmallow Marsha” ($ 
H), 
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第 8 章 maikn 
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李 先 生 : 在 读 中 学 的 时 候 , 对 于 汉代 的 大 规模 的 三 次 农民 起 义 的 记忆 让 
我 伤 透 脑 筋 ， 其 中 ， 一 是 公元 17 年 发 生 的 绿林 起 义 ， 二 是 公元 18 EREN 
FERL: 三 是 公元 184 年 发 生 的 黄巾 起 义 。 前 两 次 发 生 在 西汉 ,后 一 次 发 
生 在 东汉 。 最 让 人 头痛 的 是 起 义 名 称 和 先后 顺序 容易 搞 混 。 为 此 , 我 通过 联 
想 进 行 记忆 : 这 三 次 起 义 的 名 称 都 有 颜色 ， 即 绿 、 红 、 黄 ， 可 以 将 这 种 变化 
同 枫叶 联系 起 来 记忆 。 枫叶 春 夏 时 绿 ， 秋天 变 红 ,冬天 变 黄 。 这 样 一 来 ,不 
但 不 容易 搞 混 ， 而 且 容 易 想 起 。 


岳山 : 我 总 是 记 不 住 意大利 的 版 图 , 后 来 , 我 对 它 进行 了 联想 。 我 注意 
到 , 意大利 的 版 图 很 像 高 简 的 马鞭 一 一 圆柱 形 的 靳 身 、 流 行 的 鞋 尖 、 锥 形 的 
鞋 跟 。 没 错 ， 意 大 利 就 像 优雅 的 腿 ， 一 脚 踩 出 欧 浏 大陆。 经 过 联想 处 理 后 ， 
我 永远 都 忘记 不 了 意大利 地 图 的 样子 。 








O ”图 像 记忆 法 


有 没有 人 会 想到 自己 10 年 前 、15 年 前 或 20 年 前 的 一 些 特别 经 验 呢 ? ( 当 
然 如 果 你 还 小 ， 可 以 想 想 去 年 或 前 年 的 特别 经 验 。) 也 许 这 些 经 验 是 令 你 特 
别 印象 深刻 的 , 可 能 是 恐怖 的 或 是 刻骨 铭 心 的 。 例如 车 祸 , 受伤 的 人 穿 红 衣 
服 、 鼻 子 流血 , 地 上 都 是 他 的 书本 ,还 记得 车 子 的 颜色 ,等 等 。 这 些 鲜明 的 
记忆 可 能 会 让 你 记 住 十 几 年 ， 甚 至 一 辈子 。 l 

为 什么 十 几 年 后 很 多 自 认 为 记忆 力 差 的 人 还 能 棚 棚 如 生地 描述 上 述 车 祸 
的 场面 呢 ? 就 是 因为 回忆 记忆 中 图 像 的 缘故 。 

我 们 的 各 种 记忆 感官 中 其 中 一 个 感官 就 是 对 图 像 的 感官 , 当 我 们 看 到 相 
关 的 影像 时 , 这 个 图 像 自然 就 会 浮现 在 脑海 里 , 并 被 记录 在 右 脑 里 。 不 要 忘 
记 , 除了 视觉 的 存盘 , 还 有 其 他 的 感官 记录 可 以 加 入 想像 的 空间 。 例 如 , 我 
们 也 可 能 记得 车 祸 时 撞车 的 声音 , 因此 由 听觉 引出 图 像 的 存盘 , 还 可 能 车 祸 
引起 火灾 , 可 以 闻 到 烟火 的 味道 , 在 车 祸 现场 还 可 能 触摸 到 倒 在 地 上 的 车 辆 
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或 受伤 者 ， 这 就 有 了 由 嗅觉 、 触 觉 所 记录 的 图 像 。 

总 之 , 如 果 我 们 用 各 方面 的 感官 来 记录 一 个 情景 , 有 特别 深刻 的 影像 被 
记录 下 来 ， 不 仅 会 加 强 回忆 功能 ， 还 会 变 成 清晰 的 记忆 功能 。 

你 常会 听 人 说 , 图 像 胜 过 千言 万 语 。 清楚 地 呈现 在 脑海 是 一 个 有 意识 地 
将 一 件 事 、 一 个 数字 、 一 个 名 字 、 一 个 字 或 一 个 想法 在 你 脑 中 形成 一 种 形象 
的 过 程 。 如 果 你 花 些 时 间 将 话语 转变 成 一 幅 富 有 含义 的 图 像 , 然后 把 这 幅 图 
记 在 心里 几 分 钟 ， 你 就 更 可 能 记 住 这 个 名 字 、 事 情 或 想法 了 。 

一 些 朋 友 天 生 就 具有 良好 的 视觉 能 力 。 他 们 的 想象 生动 且 丰 富 多 彩 。 如 
果 你 有 很 好 的 视觉 记忆 能 力 , 你 可 以 以 多 种 方式 充分 地 利用 它们 。 其 中 一 种 
方法 就 是 建立 记忆 频道 。 

你 可 以 尽情 地 使 用 这 样 的 技巧 。 例如 , 一 些 朋 友 会 将 日 期 表 刻 在 石头 上 
来 帮助 记忆 日 期 。 视觉 记忆 还 可 以 帮助 记忆 外 貌 和 地 点 。 如 果 视 觉 记忆 对 你 
适用 (没有 特殊 的 技巧 使 用 它 ), 那么 你 只 需 自然 地 运用 它 即 可 。 如果 你 去 游 
览 一 个 小 镇 ， 你 要 记 住 经 过 地 路 线 ， 这 样 你 就 可 以 准确 地 回 到 停车 的 地 方 。 

我 们 以 前 所 说 的 拍照 式 的 记忆 就 是 现在 说 的 “图 像 记 亿 法 "。 一 些 人 能 
在 一 分 钟 内 复述 出 看 过 的 物体 、 设计 和 文件 , 就 好 像 他 们 在 脑 中 给 这 些 事物 
拍 了 照 。 想 象 得 出 来 , 这 种 记忆 方法 会 引起 很 多 争议。 一 些 心理 学 家 非常 相 
信 “ 全 像 记 忆 ”"， 另 一 些 人 则 质疑 这 一 理论 或 者 是 全 盘 否 定 。 

当然 , 有 一 些 人 的 确 有 过 于 常人 的 一 种 记忆 方式 。 有 一 位 老 裁缝 , 她 就 
能 用 极 短 的 时 间 观 察 别 人 的 着 装 ， 然 后 完全 模仿 出 来 。 她 建立 了 蓬勃 的 事 
W, 为 顾客 参谋 穿着 , 这 些 穿着 都 是 她 从 婚礼 和 明星 的 照片 上 看 到 的 。 如 果 
她 能 够 看 一 眼 八卦 杂志 上 的 一 些 衣着 , 或 是 现场 看 到 别人 的 衣服 , 那么 她 能 
更 完美 地 模仿 它们 。 

你 可 以 学 习 这 样 的 本 领 吗 ? 或 者 你 与 生 俱 来 这 样 的 能 力 吗 ? 我 们 来 试 
试 。 仔 细 观 察 下 面 图 片 。 然 后 合 上 书 ， 回 想 图 片 并 把 它 画 出 来 。 
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这 个 方法 能 用 于 记 住 这 些 事物 : 

. 你 需要 在 杂货 店 里 买 的 东西 

- 从 机 场 终点 到 你 停车 地 方 的 路 线 
- 你 想 从 地 下 室 取 来 洗衣 篮 

你 想 品 尝 的 早餐 荞麦 食品 的 名 字 
你 最 近 听 到 的 一 则 笑话 中 的 妙语 








O ”细节 观察 法 


记 住 你 没有 清楚 地 观察 过 的 事物 或 不 感 兴趣 的 事物 通常 是 困难 的 。 积 极 
观察 是 有 意识 地 去 注意 你 看 见 、 听 见 或 读 到 事物 细节 的 过 程 。 运 用 积极 观 
察 , 你 会 发 现 一 张 照 片 、 一 张 新 的 面孔 、 一 处 自然 景观 、 一 席 谈话 、 一 件 发 
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生 在 街道 上 的 事情 或 一 件 艺术 品种 的 含义 和 带 给 你 的 震颤 。 积 极 观 察 相 对 于 
对 你 周围 的 事物 不 进行 思考 或 不 感 兴趣 而 让 它们 听 之 任 之 的 消极 生活 态度 是 
截然 不 同 的 。 积 极地 观察 一 件 事物 , 思考 它 的 含义 ,你 对 它 有 什么 感想 , 它 
对 你 有 何 影响 及 你 是 否 想 记 住 它 , 问 你 自己 一 些 能 加 深 它 含义 的 问题 。 记忆 
的 关键 是 对 其 感 兴 趣 。 

-个 短暂 、 未 经 审查 的 想法 是 毫 无 价值 并 且 很 容易 遗忘 的 。 当 我 们 将 一 
个 想法 或 主意 详细 说 明之 后 , 我 们 就 能 将 它 更 深刻 地 编译 。 当 某 些 事 情 非 常 
有 趣 或 很 富有 争议 时 , 例如 , 第 一 次 打 篮 球赛 , 我 们 不 用 有 意识 地 去 记 就 能 
将 这 一 经 历 非常 深刻 地 记 住 。 在 我 们 的 头脑 中 , 我 们 评论 发 生 的 事件 ; 我 们 
试图 了 解 发 生 了 什么 ; 我 们 将 它 与 我 们 知道 的 情形 联系 起 来 。 我 们 问 自己 我 


- 们 是 对 它 的 感觉 如 何 。 这 个 过 程 可 有 意 地 用 作 一 种 可 以 将 我 们 想 记 住 的 信息 


进行 编译 的 方法 。 
这 种 方法 可 以 用 于 记忆 这 些 事情 : 
` 你 在 一 家 商店 中 看 到 一 条 被 子 的 图 案 。 
` 如 何 玩 儿 你 朋友 正在 教 你 的 新 游戏 
` 你 看 到 的 许多 人 的 面貌 
你 的 新 真空 吸尘器 配件 的 使 用 说 明 书 
` 两 位 市 长 候选 人 的 政 纲 
“你 的 儿子 在 大 学 里 所 学 的 课程 
“你 想 和 一 位 朋友 讨论 的 一 本 书 的 情节 


实例 

阿曼 : 我 最 近 买 了 一 台新 录像 机 , 读 着 宛 长 乏味 的 使 用 说 明 书 , 按照 它 
们 来 录制 我 最 喜欢 的 电视 节目 。 第 二 次 我 试 着 录 一 个 电视 节目 时 , 我 记 不 起 
来 如 何 做 了 , 不 得 不 重读 了 一 遍 使 用 说 明 书 。 由 于 我 想 不 查 阅 这 本 手册 就 能 
使 用 我 的 录像 机 , 我 向 自己 复述 一 遍 所 有 的 步骤 , 了 解 了 每 一 步 的 次 序 和 重 
要 性 。 我 将 这 些 死板 的 手册 指南 转变 为 我 自己 的 话 。 我 将 这 些 步骤 重复 了 几 
次 并 将 它们 牢记 在 我 的 长 期 记忆 中 。 我 发 现 , 如 果 将 这 些 话 大 声 说 出 来 , 它 
的 效果 会 更 好 。 使 用 了 详细 描述 的 方法 之 后 , 我 仍然 能 记 住 这 些 步骤 , 甚至 
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在 三 周 的 度假 之 后 ， 还 能 记忆 犹 新 。 

小 叶 : 我 一 生 只 去 过 夏威夷 群岛 旅行 。 我 去 了 其 中 的 三 个 岛屿 一 一 它 
们 都 非常 美丽 ， 然 而 也 有 所 不 同 。 我 想 将 这 些 岛 屿 清楚 地 告诉 我 的 朋友 
们 。 我 曾 在 报纸 上 读 到 ,如 果 你 详细 地 阐述 了 你 想 要 记 住 的 事物 细节 ， 那 
么 你 就 能 将 这 些 信息 更 深刻 地 编译 。 我 想 了 想 岛 屿 不 同 的 自然 特征 , 我 在 
每 个 品 上 做 的 事情 及 我 住宿 的 地 方 。 我 将 这 些 细节 与 岛屿 的 名 字 联系 在 一 
起 进行 了 一 些 联想 。 我 将 这 些 细节 重复 了 好 几 天 , 现在 我 发 现 记 住 它 们 很 
容易 。 

李 明 : 我 有 严重 的 关节 炎 , 出 去 的 次 数 很 少 。 我 非常 厌烦 这 种 日 复 一 日 
的 生活 , 并 且 我 的 记忆 力 真 的 变 得 越 来 越 差 。 我 的 女儿 在 我 生日 时 送 给 我 一 
个 岛 食 容器 , 渐渐 地 我 开始 观察 来 吸食 的 鸟 儿 。 一 天 , 我 看 到 -只 我 不 认识 
的 岛 。 我 问 我 的 女儿 是 否认 识 这 是 只 什么 鸟 ,， 她 也 不 知道 。 但 是 她 又 一 次 来 
看 我 时 , 她 带 了 一 本 有 几 百 种 鸟 类 彩色 图 片 和 详细 介绍 的 书 。 当 我 们 查询 这 
只 乌 时 , 我 非常 惊讶 , 在 我 生活 的 周围 竟然 有 这 么 多 种 鸟 。 这 个 鸟 食 容器 改 
变 了 我 的 生活 ! 我 看 到 并 听 到 了 许多 新 事情 ,而 且 我 非常 吃惊 于 我 真 的 能 记 
住 它们 。 

文 文 : 当 我 去 一 个 大 型 购物 中 心 时 ,我 将 车 停 在 了 一 个 停车 库 。 在 每 块 
平地 上 都 有 一 些 向 上 和 向 下 的 坡 道 ,而 且 在 我 停车 的 地 方 也 没有 任何 文字 或 
数字 。 我 意识 到 , 我 会 很 容易 把 我 的 车 放 错 地 方 。 我 仔细 观察 了 我 走 的 这 条 
通 向 出 口 楼 梯 的 通道 , 并 且 当 我 到 达 那 儿 时 , 我 回头 看 看 以 加 深 我 汽车 所 在 
位 置 的 样子 。 几 个 小 时 后 当 我 回来 时 , 我 很 清楚 地 记得 我 的 汽车 所 在 位 置 及 
到 那儿 的 路 。 

安平 : 学 习 了 积极 观察 这 个 方法 之 后 , 我 决定 试 试 这 个 方法 。 我 去 了 我 
们 当地 的 博物 馆 并 花 时 间 看 一 幅 由 莫 内 塔 画 的 两 个 女人 的 油画 。 

我 没有 像 我 通常 那样 很 快 的 扫 视 这 幅 画 ,我 看 了 看 细节 又 看 了 看 整体 并 
问 了 自己 一 些 问 题 我 认为 它 漂亮 四 ? 它 是 什么 年 代 的 作品 ? 这 两 个 女人 看 
起 来 是 高 兴 还 是 悲伤 ? 她 们 穿着 什么 样 的 衣服 ? 我 想 把 它 挂 在 我 的 起 居室 里 
吗 ? 当 我 离开 这 家 博物 馆 时 , 我 知道 我 会 记得 这 次 博物 馆 之 旅 : 因为 我 所 记 
忆 的 东西 不 是 通常 一 些 模糊 的 画面 。 
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视觉 训练 

. 慢 慢 移动 你 的 目光 , 用 一 种 有 序 的 方法 观察 图 片 一 一 从 左 到 右 , 从 上 
到 下 ， 然 后 再 反 向 观察 回来 。 记 录 下 你 所 看 到 的 东西 。 

. 闲 上 眼睛 然后 尽 可 能 清楚 地 回忆 你 观察 到 的 情景 ?图 片 的 左上 角 是 什 
么 物体 ? 左下 角 ， 中 间 ， 右 上 角 ， 右 下 角 呢 ? 

` 睁 开眼 睛 重新 观察 图 片 。 你 记忆 对 了 多 少 ? 那么 , 什么 物体 或 是 细节 
你 漏 掉 了 ， 或 是 记忆 不 准确 ? 

最 基本 的 观察 方法 能 够 应 用 到 你 所 希望 记忆 的 任何 对 象 上 面 .为 了 训练 
你 的 观察 技能 ， 你 可 以 随机 任意 选择 影像 或 者 情景 ， 然 后 仔细 地 观察 它们 。 
就 上 面 列 出 的 各 种 问题 对 你 自己 发 问 。 然 后 , 尽力 描述 或 者 刻画 你 所 观察 到 
的 。 当 然 , 你 可 以 写 出 或 者 画 出 那些 情景 。 如 果 你 能 够 更 多 地 注意 到 你 身边 
的 事情 , 能 够 观察 你 生活 中 的 每 一 个 细节 ， 那么， 当 你 养 成 这 个 习惯 后 , 你 
的 记忆 力 就 会 提高 ， 并 且 你 的 创造 力 和 艺术 技巧 也 都 可 以 有 所 提高 。 


O 外 部 暗示 法 
书面 提示 : 将 事情 写 下 来 


你 不 必 将 所 有 东西 都 记 在 你 的 脑子 里 。 

尽管 有 许多 时 候 你 必须 依靠 你 的 头脑 来 记忆 ;但 大 多 数 人 在 整个 日 常生 
活 中 都 用 外 部 暗示 来 提示 他 们 。 例如, 你 也 许 会 使 用 闹钟 早晨 叫 你 起 床 、 遵 
守 约 会 的 日 程 、 做 杂货 列 单 , 使 用 厨房 定时 器 来 考 饭 , 或 使 用 一 个 有 标记 的 
药 盒 。 你 或 许 同意 , 在 许多 情况 下 , 无 需 相信 你 的 记忆 力 。 如 果 你 能 使 用 你 
所 在 环境 中 的 一 些 东 西 来 提醒 你 ， 你 的 脑子 就 不 必 想 其 他 事情 了 。 

尽管 很 多 人 都 使 用 日 程 表 、 约 会 得 和 笔记 用 以 了 解 他 们 想 记 住 的 东西 ， 
但 是 仍旧 有 许多 人 怀疑 做 不 做 书面 提示 是 否 真 的 对 记忆 力 差 的 人 是 一 个 帮 








135 


你 也 可 以 拥有 超级 记忆 力 


助 。 事 实 上 ， 将 事情 写 下 来 是 最 有 用 的 记忆 工具 之 一 。 

如 果 你 想 更 好 地 记 住 这 类 事情 ， 将 所 有 的 信息 记 在 一 个 笔记 本 里 。 

下 面 的 单列 将 为 你 提供 一 些 创造 性 地 使 用 书面 提示 的 思路 。 

` 列 一 份 你 需要 做 的 事情 的 目录 。 你 一 想到 某 件 事情 , 就 将 它 添加 到 这 
个 目录 中 。 

使 用 一 个 约会 秒 或 日 程 表 来 提示 你 自己 想 在 以 后 打 的 电话 , 例如 , + 
电话 给 一 位 刚 做 过 手术 的 朋友 。 形 成 一 种 经 常 翻 看 你 日 程 表 的 习惯 。 

` 记 下 一 个 在 你 下 次 看 病 时 你 想 问 医生 的 一 些 健康 问题 。 在 离开 医生 办 
SEZA, ii TEENIE, 

` 写 日 记 记录 每 天 发 生 的 事情 。 然 后 , 如 果 你 想 知道 你 是 否 已 经 写 了 一 封 
信 或 打 了 一 个 重要 的 电话 , 你 都 可 以 查看 这 本 日 记 。 包括 你 见 过 的 人 的 名 字 。 

列 一 份 你 想 读 的 书 或 你 已 经 读 过 的 书 的 名 字 目 录 。 

` 记录 你 寄 出 或 收 到 的 信件 和 贺年 片 。 

` 记录 你 所 服 的 每 种 药物 的 名 字 和 剂量 。 包 括 你 开始 服用 的 日 期 。 

` 将 你 想 记 住 的 所 有 人 的 名 字 列 一 个 目录 , 例如， 邻居 们 、 社 团 的 成 员 
们 和 你 朋友 的 孩子 们 。 

` 记录 你 想 记 住 的 事件 的 周年 纪念 日 或 节日 , 例如 , 你 朋友 的 丈夫 或 孩 
子 的 生日 。 


改变 环境 

提醒 你 记 住 特殊 事情 的 最 好 .最 简单 的 方法 之 一 就 是 改变 你 所 在 环境 中 
的 某 一 事物 , 这 样 你 就 能 注意 到 这 一 改变 。 然后 , 它 就 作为 一 个 暗示 来 唤起 
你 的 记忆 。 你 只 要 一 想到 这 件 事 ， 你 就 做 出 改变 ， 这 样 是 有 必要 的 。 

当 你 还 小 的 时 候 ， 你 可 能 使 用 过 一 些小 技巧 ， 比 如 在 手帕 角 上 打 个 结 ， 
帮助 你 记忆 杂事 。 这 种 方法 通常 能 使 你 轻松 地 记 住 很 容易 被 你 忘却 的 事情 。 
手帕 上 的 结 提醒 你 带 孩 子 去 看 牙医 , 结 虽 小 但 却 很 重要 。 一 些 朋 友 也 使 用 别 
的 物质 记忆 方法 ,比如 在 手指 上 绑 胶 带 (虽然 不 舒服 , 但 在 没 受 伤 的 手指 上 
绑 个 胶带 就 很 显眼 ) 。 
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和 


物质 提醒 可 以 从 自身 的 记忆 延伸 到 周边 的 事物 。 不 要 将 物品 摆 放 在 平 
常 摆 放 的 地 方 就 能 起 到 很 好 的 提醒 作用 。 对 于 我 们 大 多 数 人 来 说 ,这 个 方法 
简单 实用 (比如 将 车 钥匙 放 在 茶几 上 , 而 不 是 放 在 钥匙 架 上 , 可 以 提醒 你 车 
子 需 要 维修 ), 但 是 如 果 你 滥用 这 种 方法 , 改变 太 多 摆 放 的 东西 , 就 会 混淆 
自己 。 

一 些 家 庭 喜 欢 采用 一 些 特 别 的 方式 互相 交流 转告 信息 , 但 是 有 些 让 人 很 
难 理解 。 例 如 ， 一 个 家 庭 成 员 将 一 个 石头 摆 放 在 门 前 ， 以 此 来 告诉 其 他 成 员 
家 里 备用 的 钥匙 就 藏 在 下 面 。 这 能 算得 上 是 妙计 吗 ? 恐怕 只 会 引 来 不 速 之 客 。 

于 先生 是 这 样 做 的 : 桌 上 打开 着 的 书 用 来 提醒 他 要 去 图 书馆 。 车 钥匙 放 
在 电脑 上 方 提醒 他 要 做 车 子 维修 。 他 妻子 的 照片 倒 着 摆 放 , 这 不 是 他 粗心 大 
意 ， 而 是 明天 是 她 的 生日 ， 这 样 摆 放 提醒 他 记得 买 礼物 。 

不 要 只 用 一 种 技巧 去 记事 物 , 试 着 结合 所 有 的 技巧 。 视觉 、 听觉 和 实践 
都 应 该 结合 起 来 以 达到 最 好 的 记忆 效果 。 

这 有 一 些 可 以 唤起 你 记忆 的 环境 暗示 的 例子 。 

` 将 要 拿 去 给 洗衣 工 清洗 的 衣服 放 在 门 前 。 

将 一 个 纸 条 放 在 厨房 桌子 上 , 这 样 当 你 吃 早餐 时 你 就 会 看 到 它 并 记得 
给 你 的 朋友 寄 张 卡片 。 

` 将 一 个 纸 条 放 在 方向 盘 上 用 于 提醒 你 在 五 金 店 那里 停 下 来 。 

:在 你 手提 包 的 提 手 上 系 一 条 细 绳 , 这 样 在 没有 提醒 邮寄 包 里 的 信件 的 
情况 下 你 不 会 打开 它 。 

` 当 你 下 楼 时 , 在 楼 梯 的 前 面 放 一 个 空 盒子 用 来 提醒 你 自己 在 你 上 去 之 
前 把 电热 器 关 了 。 

- 把 你 的 手表 或 手链 换 到 另 一 只 手 上 ， 你 就 经 常 能 感觉 到 它 。 当 你 开车 
去 你 的 朋友 家 时 , 它 将 提醒 你 去 告诉 他 有 关 周末 计划 改变 的 情况 。 如 果 你 
大 声 告诉 自己 :“ 告 诉 老板 计划 有 所 改变 ! ”这 个 方法 的 效果 将 会 更 好 。 

当 使 用 任何 这 些 外 部 提示 时 , 不 要 拖延 是 至 关 重 要 的 。 只 要 你 一 想到 你 
需要 在 以 后 做 的 事情 ， 选 择 这些 方 法 中 的 一 种 并 立刻 应 用 。 如 果 你 想 :“ 当 
这 个 电视 节目 结束 时 ， 我 在 我 的 购物 单 上 添上 土豆 。” 那 么 你 十 分 钟 后 或 许 
就 将 有 关 士 豆 的 事情 全 部 忘 光 了 。 
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你 也 可 以 拥有 超级 记忆力 


O 感官 记忆 法 


听觉 暗示 : 使 用 声音 引发 你 的 记忆 

闸 钟 和 定时 器 可 以 用 于 提醒 你 其 一 件 没 能 立即 做 但 在 具体 某 一 时 间 必须 
做 的 事情 。 电 话 应 答 机 也 可 以 用 于 提供 听觉 暗示 。 

这 是 一 些 使 用 听觉 提示 的 例子 。 

` 如 采 你 打 电 话 没 有 打通 ， 设 置 你 的 定时 器 来 提醒 你 再 打 一 次 电话 。 

“如果 你 正 忙 于 写 信 并 要 确保 在 某 一 具体 时 间 离 开 赶赴 一 个 约会 , 设置 
一 个 便携 式 定时 器 ， 并 把 它 放 在 你 的 桌子 上 。 

“如果 你 离 家 很 远 , 而 当 你 回去 时 ,你 想 记 住 要 做 的 事情 ,可 以 在 你 的 
电话 应 答 机 上 留 一 条 信息 。 


温柔 地 触摸 


你 会 用 触觉 来 学 习 弹 奏 一 个 乐器 ,因为 你 的 手指 会 记忆 弹 奏 的 准确 位 置 
和 力度 。 当 然 , 你 也 可 以 将 动感 加 入 到 别 的 记忆 中 , 例如 ,一些 朋友 喜欢 记 
忆 的 时 候 打 拍子 。 没 有 必要 让 你 的 朋友 都 知道 你 的 这 种 记忆 方式 (他 们 会 误 
解 你 的 行为 )， 但 它 确 实 有 效 。 i 

还 记得 第 一 次 向 朋友 展示 你 的 新 奇 物品 (比如 相机 ) 时 的 情景 吗 ?他 肯定 会 
说 :“ 让 我 瞧 瞧 吧 ! ”然后 从 你 手中 夺 过 它 ,仔细 地 观察 起 来 。 在 看 的 同时 ， 
他 也 不 时 地 用 心 去 感觉 它 。 出 于 某 些 原因 ,我 们 时 常会 因为 自己 用 触觉 去 感 
受 东 西 而 感到 不 自然 事实 上 我 们 习惯 于 用 触觉 去 感受 任何 东西 (特别 是 人 )， 
从 而 更 贴近 他 们 , 对 他 们 建立 起 真实 的 感觉 。 触 碰 是 非常 微妙 的 一 种 感觉 ,这 
种 感觉 很 重要 。 

触 碰 不 仅 使 我 们 感觉 到 正在 发 生 的 事 ,也 能 使 我 们 形成 一 种 特殊 的 记忆 。 
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一 位 盲人 朋友 说 ,他 只 要 用 手指 触摸 就 可 以 赁 感觉 将 许多 纸牌 分 辨 出 来 一 些 
牌 有 凹凸 不 平 的 地 方 ,有 初 皱 的 地 方 ,也 有 一 些 有 折 角 ,这 些 对 于 视力 正常 的 人 
来 说 并 不 起 眼 , 而 盲人 却 可 以 用 高 度 敏锐 的 触觉 正确 无 误 地 将 它们 分 辨 出 来 . 

虽然 人 的 触觉 是 天 生 的 , 它 也 和 其 他 的 感觉 系统 一 样 可 以 训练 提高 。 你 
应 该 花 大量 的 时 间 用 心 去 触摸 物体 , 然后 深切 地 感觉 它们 。 许 多 工作 就 对 触 
觉 记 忆 要 求 甚 高 。 比 如 , 拆 弹 专家 , 他 们 的 工作 就 依靠 高 灵敏 度 的 触觉 记忆 。 
他 们 不 可 能 将 每 个 炸弹 都 拆 开 仔细 研究 ,更 多 时 候 他 们 需要 赁 触觉 去 感受 。 

-次 错误 的 触觉 判定 就 可 能 会 结束 他 们 的 一 生 。 


我 记得 那个 味道 

嗅觉 是 最 强 的 记忆 功能 。 我 们 也 许 会 
觉得 不 可 思议 , 但 是 相 比 其 他 的 动物 , 我 
们 的 嗅觉 功能 要 弱 得 多 。 不管 怎 么 样 , 我 
们 还 是 会 因为 某 种 特殊 的 气味 回想 起 曾经 
一 起 去 过 的 讨厌 或 喜欢 的 地 方 。 粉 笔 灰 就 
能 使 我 们 回忆 起 在 学 校 的 时 光 , 氯气 的 味 
道 就 能 使 我 们 想起 小 时 候 的 游泳 课 , g 
的 味道 则 让 我 们 联想 到 夏天 …… 

每 个 人 都 有 自己 独特 的 嗅觉 刺激 。 大 
多 数 的 人 都 会 对 某 些 味道 有 特殊 的 联想 。 

然而 , 令 人 失望 的 是 嗅觉 并 不 能 帮助 
我 们 存储 信息 。 它 并 不 能 激发 我 们 建立 正 PARAENSES RESENA me. 
确 的 记忆 。 它 只 和 情感 相关 ， 却 很 难 与 事 稠度 等 )、 香 味 以 及 口感 ， 对 其 认识 多 归于 嗅觉 。 
实 相连 。 它 也 许 能 帮助 你 记忆 地 方 ， 曾 经 让 你 开心 、 伤 心 、 愤怒 、 爱 惜 的 事 
情 ， 但 它 绝 对 不 能 帮助 你 回想 起 例如 美国 历届 总 统 名 字 这 类 的 事情 。 

嗅觉 记忆 真 的 有 实际 意义 吗 ? 它 能 营造 不 同 的 心情 (拥有 燃油 炉 或 者 使 
用 香 十 的 人 就 会 深 有 体会 )。 你 可 以 将 特殊 的 气味 与 别 的 记忆 方式 结合 在 一 
起 ， 便 于 记忆 ， 且 这 个 味道 最 好 能 使 你 舒心 放松 。 
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{ ) ”虚构 故事 法 





虚构 故事 法 是 编 一 则 将 看 似 没有 联系 的 事物 联系 在 一 起 的 简单 .但 却 有 
趣 的 故事 。 许 多 人 抵制 这 种 方法 ， 因 为 它 好 像 很 愚蠢、 也 很 复杂 。 但 如 果 你 
试 试 这 种 方法 ， 你 就 会 发 现 它 的 效果 惊人 。 

故事 越 离奇 就 越 容 易 帮助 你 记忆 。 例 如 ， 要 将 下 面 的 几 个 词 牢 牢记 住 ， 
你 可 能 会 编 出 这 样 的 故事 。 

曲棍球 棒 、 网 球 、 球 拍 、 茶 、 高 尔 夫 俱乐部 、 电 梯 、 活 力 。 

我 踩 着 高 跷 走路 (高 跷 就 像 是 曲棍球 棒 ), 走 着 走 着 , 突然 被 一 堆 网 球 
绊 倒 。 我 没 能 到 达 目 的 地 ,因为 我 撞 到 了 球 网 上 , 它 是 由 很 多 个 小 球拍 组 成 
的 。 

我 想 喝 杯 茶 , 于 是 就 跑 到 高 尔 夫 俱乐部 等 着 。 没有 人 帮助 我 搭 电梯 , 我 
只 好 跑 回 家 ， 我 觉得 自己 非常 有 活力 。” 

很 离奇 吧 ? 但 是 很 好 记 。 你 也 可 以 尝试 下 。 

但 是 , 这 个 方法 的 缺点 就 是 你 只 能 将 这 些 事物 按 特定 的 顺序 记忆 。 如 果 
有 人 问 你 “网 球拍 是 出 现在 高 尔 夫 俱乐部 之 前 还 是 之 后 ” ? 你 可 能 得 重新 搜 
索 一 遍 故 事 才能 回答 。 
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你 很 难 记 住 抽象 的 事物 因为 它们 很 枯燥 。 但 是 古怪 的 东西 就 不 同 了 。 你 
要 尽情 使 用 奇怪 的 联想 。 

这 种 方法 可 以 用 于 记忆 这 些 事情 : 

你 回 到 家 时 需要 打 的 两 个 电话 

` 当 你 给 你 的 女儿 打 电 话 时 你 想 告诉 她 的 三 件 事情 

-你 需要 在 超市 买 的 三 件 物品 

你 想 从 图 书馆 借阅 的 两 本 书 


实例 

你 在 晚上 醒 来 , 开始 想 你 第 二 天 需要 做 的 事情 。 你 想 记 住 , 你 要 给 你 的 
牙医 打 电 话 , 你 要 把 毛毯 退 给 百货 商店 , 并 且 要 给 炉子 买 一 个 过 滤器 , 但 是 
你 不 想 从 被 富里 出 来 去 写 单子 。 你 编 了 一 则 可 以 将 这 些 事情 联系 在 一 起 的 故 
事 一 一 想象 由 于 你 牙医 的 炉子 坏 了 ， 他 就 用 毛毯 取暖 。 

在 你 回 家 前 , 你 必须 去 干洗 店 和 邮局 一 趟 。 你 可 以 编 一 则 故事 一 一 把 你 
的 裤子 放 进 邮 简 ， 接 下 来 就 乱 成 一 团 了 。 


D 复述 记忆 法 


这 是 最 弱 的 记忆 胶水 重复 的 叙述 信息 能 够 在 你 的 大 脑 中 留 下 短暂 的 记 
忆 ， 很 快 就 会 被 遗忘 。 记 电话 号 码 ， 这 不 失 为 一 个 好 方法 。 

跟着 我 读 : 0795634， 重 复 几 次 。 如 果 你 多 重复 几 次 ， 你 会 发 现 你 已 经 
能 够 记 住 它 , 但 是 没 过 多 久 就 忘 了 。 如 果 不 用 别 的 方式 重新 记忆 , 不 知道 明 
天 的 这 个 时 候 你 是 否 还 记得 这 个 号 码 。 不 过 没关系 , 有 一 些 东 西 我 们 确实 不 
用 长 时 间 地 去 记忆 它们 。 如 果 你 看 到 一 个 号 码 , 只 要 在 拨打 前 的 一 段 时 间 内 
记 住 它 ， 那 么 你 就 可 以 用 重复 复述 的 方法 记忆 。 但 是 如 果 你 碰 到 了 心仪 的 
A, 她 (他 ) 可 能 就 会 成 为 你 的 终生 伴侣 ， 当 她 (他 ) 给 你 电话 号 码 时 ,用 
这 个 方法 记忆 就 不 太保 险 了 。 
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你 也 可 以 拥有 超级 记忆 力 


. . . . . . . . o . W. á. SSS _ _ _ i. i. . + +s < ° 


mama DZ 关 字 的 窍门 eaea seer 
组 合 : 将 单独 的 数字 形成 一 组 
我 们 都 知道 记 住 一 些 很 长 的 数字 是 很 困难 。 当 你 正 试 着 记 住 一 组 数字 
时 ， 寻 找 将 他 们 组 合 的 方法 。 这 一 方法 可 用 于 记 信 过 些 事 物 ， 
` 电话 号 码 
' 街道 地 址 和 邮递 区 号 
“ 银行 帐户 号 码 和 驾驶 执照 号 码 
如 果 你 想 记 住 一 个 电话 号 码 , 例如 是 793 一 5816， 你 可 以 将 这 七 个 数字 
归 为 四 组 79—35—8-16, 这样 就 比较 容易 记忆 了 。 
一 个 驾驶 执照 号 码 或 银行 帐户 号 码 都 有 标准 的 分 组 ， 例 如 938—37— 
6951。 如 果 你 将 这 些 “ 组 合 ” 改 为 9-38-37--69-51 或 93-83-76-95-1 或 


938 一 376 一 951 ， 这 个 数字 或 许 就 更 容易 记忆 了 。 


重复 复述 是 所 有 记忆 技巧 的 一 部 分 , 如 果 将 它 和 别 的 技巧 结合 , 那么 它 
能 发 挥 得 很 好 ， 如 果 仅仅 使 用 重复 复述 ， 那 么 它 只 能 短暂 的 奏效 。 

再 做 一 个 试验 , 只 用 复述 的 方法 , 看 你 能 记 住 多 少数 字 。 这 有 5 组 数字 ， 
共 40 个 。 

6 9 S Hi 9 R 29 35 

2 J3 39 52 8 6 7 84 

37 93 69 75 20 94 87 79 

30 4 54 62 38 4 2 98 

60 75 57 25 77 10 96 54 





O “习惯 记忆 法 


对 于 一 些 朋 友 来 说 最 好 的 学 习 方 法 就 是 实践 。 相对 于 看 一 大 堆 的 书 , 他 
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们 往往 能 从 实践 中 学 到 更 多 的 东西 。 这 个 记忆 技巧 是 建立 在 动手 的 基础 上 
的 ， 我 们 常 称 之 为 动 觉 。 

岳 先 生 小 的 时 候 , 他 所 就 读 的 学 校 就 非常 注重 学 生 是 否 能 准确 地 配 带 
书本 和 其 他 教学 辅助 设备 来 上 课 。 通 向 “对 不 起 "~ “我 忘 了 ”的 借口 是 行 
不 通 的 。 那么, 岳 先生 是 怎样 避免 出 现 这 些 错 误 的 昵 ?” 他 培养 自己 养 成 一 
种 整理 书包 的 例 行 习惯 ,非常 复杂 但 是 的 确 很 起 作用 。 他 不 仅仅 为 每 件 要 
带 的 物品 规定 摆 放 的 位 置 ， 而 且 还 要 按 顺 序 将 它们 放 进 书包 。 这 样 做 他 就 
不 可 能 忘记 任何 的 东西 ， 一 旦 发 现 摆 放 的 过 程 有 差异 ， 他 就 能 察觉 可 能 名 
视 了 哪个 物品 。 

当 我 们 有 重要 的 事 时 , 为 了 确保 它 能 按 部 实 施 , 就 该 使 它 成 为 例 行 之 事 。 

军队 教 入 做 事 常 与 数字 相关 , 这 一 点 常 遭 人 笑话 。 但 这 方法 很 奏效 ,也 
是 例 行 习 惯 的 一 种 实际 表现 。 你 怎样 才能 教会 一 个 年 轻 人 (也许 不 太 聪 明 ) 
去 拆 印 复杂 的 装置 , 比如 机 关 枪 , 或 是 出 故障 的 零件 , 然后 让 他 安装 回 原样 ， 
不 丢失 任何 一 个 小 零件 ? 那 就 是 牢记 过 程 。 一 旦 你 学 会 了 使 用 数字 的 方式 ， 
你 就 不 会 忘记 其 中 一 个 有 序号 的 过 程 ,哪怕 是 在 火灾 现场 或 是 非常 紧张 的 状 
态 下 。 

记忆 有 顺序 的 事物 时 (比如 电话 号 码 )， 你 在 记忆 的 同时 需要 时 刻 改变 
它们 的 顺序 。 如 果 你 没有 改变 顺序 , 很 有 可 能 就 会 陷 和 顺序 的 圈套 。 你 可 能 
要 重复 所 有 的 号 码 才能 想起 其 中 的 一 个 号 码 。 所 以 在 记忆 的 时 候 要 经 常 变换 
顺序 ， 别 计 机 械 的 顺序 干扰 你 的 记忆 。 

丽 丽 有 另 一 种 例 行 的 习惯 。 她 每 次 逛 超市 几乎 都 是 同一 路 线 、 行程 。 她 
每 个 星期 可 能 都 会 多 买 或 少 买 一 些 东 西 ,因此 购买 的 物品 可 能 会 有 改动 ( 比 
如 不 用 每 个 星期 都 买 剃 须 刀 )。 一 且 固 定 了 购买 的 清单 ， 就 不 用 再 去 想 它 ， 
可 以 注意 一 些 别 的 以 往 不 会 买 的 东西 (例如 这 个 星期 可 能 会 买 一 些 红酒 代替 
啤酒 ) 。 

你 也 可 以 将 这 样 的 例 行 习惯 运用 到 别 的 地 方 , 不 仅仅 是 在 超市 。 例 行 的 
习惯 能 防止 你 忘记 重要 的 事情 。 一些 朋友 可 能 会 认为 , 购物 要 按照 例 行 的 规 

会 很 单调 和 机 械 。 为 了 防止 单调 ， 丽 丽 在 最 后 也 会 关注 一 些 有 趣 的 物品 
(比如 衣服 、 碟 片 等 等 )， 在 空闲 的 时 间 就 可 以 逛 选 这 些 商品 。 

不 要 否认 例 行 习 惯 这 一 记忆 方式 。 它 既 轻松 又 能 帮助 你 准确 无 误 地 记忆 

非常 复杂 的 信息 。 想 想 你 是 怎样 驾驶 手动 的 汽车 的 ? 你 是 不 是 会 有 意识 地 
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想 : 刹车 , 减速 ， 换 挡 ， 查 看 后 视 镜 和 汽车 边 距 ? 当然 不 会 。 其 实 一 旦 你 上 
TE, 所 有 的 程序 都 变 得 很 自然 。 不管 路 上 的 情况 怎样 , 以 往 开车 的 经 验 习 
惯 都 会 教 你 准确 的 处 理 。 只 有 在 遇 到 了 意外 的 打 请 , 你 可 能 会 不 知 所 措 , 因 


为 之 前 没有 碰 到 过 。 


O ”搜索 回忆 法 


你 或 许 常 常 希望 ， 你 需要 一 个 熟知 的 信息 时 ， 有 某 个 东西 可 以 帮助 你 回 
想起 它 。 当 你 知道 你 想 要 的 这 个 信息 存在 于 你 的 长 期 记忆 中 , 但 当 你 需要 它 


而 又 想 不 起 时 ， 有 两 种 你 会 觉得 有 用 的 方法 。 


在 记忆 库 中 搜索 


当 你 不 能 回想 起 存在 于 长 期 记忆 中 的 东西 时 ,再 多 想 会 儿 或 再 努力 想 会 
儿 也 许 也 不 起 什么 作用 。 然 而 ,有 一 种 方法 通常 很 用 。 当 你 想 从 长 期 记忆 
中 获取 具体 信息 时 , 试 着 想 想 或 许可 以 作为 提示 的 相关 事实 , 用 以 引发 出 你 


想 要 的 信息 。 
这 种 方法 可 以 用 于 回想 ， 


` 著名 人 物 的 名 字 
“朋友 ”对 应 的 法 语 单词 

` 电视 节目 的 名 称 

-如何 去 你 长 时 间 没 有 去 过 的 某 一 个 地 方 


何 欣 在 去 往 音像 店 的 路 上 , 她 想 去 租 一 部 她 许多 年 前 看 过 的 电影 。 她 想 


在 音像 店 的 戏剧 区 , 她 应 该 能 够 认 出 这 部 电影 的 名 字 。 当 她 到 那儿 时 , 她 发 
现在 那个 区 有 几 百 部 电影 , 它们 都 按照 字母 顺序 摆 放 。 她 不 愿 花 时 间 从 这 个 
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区 的 A 找到 Z, 她 想 :“ 我 应 该 能 够 想起 这 个 名 字 。” 她 开始 思考 能 够 引出 这 
部 电影 名 字 的 提示 。 她 回想 谁 是 主演 ， 并 记得 是 梅 丽 ERN, CRE 
生 在 非洲 …… 没 错 ! 它 叫 做 “非洲 之 旅 “。 

身 在 国外 的 张 太太 : 她 的 女儿 生活 在 城镇 里 的 一 个 新 区 里 , 她 记 不 住 那 
个 区 的 名 字 。 她 想 打 电话 ， 但 又 不 想 打 扰 正 在 上 班 的 女儿 。 她 想 ,“ 如 果 我 
想到 一 些 有 关 的 信息 ,或 许 会 有 用 。” 她 记得 她 女儿 的 地 址 是 : 阿波 马 托 克 
斯 272 号 。 她 想到 进入 小 区 的 入 口 标记 上 有 一 架 大 炮 。“ 它 一 定 和 内 战 有 关 
系 。 她 想起 来 了 一 一 盖 菊 堡 ! 


关于 “莫扎特 效应 ”的 资料 不 计 其 数 , 这 一 领域 也 引起 了 广泛 的 争议 且 
用 以 商业 炒作 。 然 而 ， 是 否 各 种 音乐 都 有 助 于 我 们 集中 注意 力 和 记忆 呢 ? 

许多 人 都 喜欢 边 工 作 边 听 音 乐 。 公 园 里 跑步 的 人 , 孩子 们 做 功课 的 时 
候 , 开会 的 人 们 , 还 有 购物 的 人 们 每 日 都 聆听 着 自己 的 音乐 。 人 们 都 各 自 
戴 着 耳机 ,畅游 在 自己 的 世界 中 。 音 乐 真 的 对 工作 有 帮助 或 者 能 让 人 心情 
舒畅 吗 ? 

毫 无 疑问 , 在 聆听 音乐 的 时 候 你 能 同时 开展 你 的 工作 , 但 让 人 质疑 的 
是 ， 你 是 否 也 能 全 力 的 集中 自己 的 注意 力 。 

记忆 信息 时 不 要 在 周围 摆 放 电视 。 因为 你 看 到 电视 就 不 能 专注 于 手头 . 
的 工作 。 即 使 是 有 无 趣 的 表演 或 电视 剧 ， 只 要 有 选择 ， 你 就 不 会 选择 手头 
的 工作 。 如 果 你 只 是 听 着 电视 里 的 声音 ,你 会 禁不住 遐想 ,这 样 的 背景 音 
乐 下 会 是 什么 画面 呢 7 FE. 你 就 会 放下 手 上 的 工作 ,试图 很 快 的 警 一 眼 。 
你 可 能 会 再 回来 工作 ， 但 是 你 的 注意 力 就 很 难 再 集中 。 S 


= p= o 
JE Bi) [E] p 
每 个 人 都 体会 过 忘记 了 曾经 十 分 熟悉 的 东西 的 感觉 , 例如 , 一 个 朋友 的 
名 字 或 一 位 知名 的 作者 。 当 你 知道 你 将 被 要 求 回想 某 些 名 字 或 信息 时 , 提前 
回顾 通常 可 以 解决 这 个 问题 。 
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这 种 方法 可 以 用 于 帮助 你 记忆 : 

- 你 明天 要 见 的 一 位 很 久 以 前 合作 过 的 客户 的 名 字 
: 当 你 看 你 的 医生 时 ， 你 的 医疗 问题 史 

` 明天 将 要 回答 中 学 学 过 的 历史 问题 

“小 学 同学 的 名 字 

` 以 前 公司 同事 的 喜好 

- 自己 儿 时 的 趣事 

被 要 求 当众 讲 笑话 


实例 

在 同学 聚会 之 前 , 如 果 你 害怕 你 会 记 不 住 小 学 同学 的 名 字 , 可 以 通过 复 
习 可 能 参加 的 所 有 人 的 名 单 来 提前 准备 。 写 下 这 些 名 字 并 将 它们 大 声 说 出 来 
会 比 简单 地 通读 整个 名 单 会 更 有 效 。 当 你 说 出 这 个 名 字 时 , 想象 这 个 人 及 有 
关 他 或 她 的 特殊 之 处 ， 比 如 ， 红 色 的 头发 或 爽朗 的 大 笑 。 

如 果 你 将 去 参加 一 个 你 的 图 书 俱 乐 部 的 聚会 ， 在 你 去 之 前 ， 记 录 下 书 
名 、 作 者 、 人 物 的 名 字 及 你 对 该 书 的 感受 ， 并 回顾 你 的 笔记 。 
如 果 你 要 和 一 位 客户 吃 午餐 ,提前 回顾 一 下 你 客户 的 几 个 孩子 的 名 字 及 
你 知道 的 有 关 他 们 的 事情 ， 这 样 你 就 可 以 很 容易 地 谈论 他 们 了 。 





P134 答案 
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你 也 可 以 拥有 超级 记忆 力 


O mm Amas 
A BM + Es 


完全 健康 的 生活 方式 在 现实 世界 中 是 非常 少见 的 。 我 们 都 有 恶习 而 且 经 
常会 受到 其 实 对 我 们 并 没有 好 处 的 东西 的 诱惑 。 例 如 , 我 们 许多 人 会 偶尔 饮 
酒 过 量 或 吃 太 多 高 脂肪 或 含 糖 的 食品 。 坏 消息 是 我 们 身体 的 健康 状况 往往 同 
我 们 的 思维 健康 手 换 手 ,而 且 我 们 吃 什么 以 及 如 何 生活 也 会 影响 我 们 的 记忆 
功能 。 

我 们 不 能 回避 这 样 一 个 事实 一 一 健康 的 改善 会 提高 整体 的 身体 状况 , 同 
时 对 记忆 力 和 注意 力 有 很 大 的 好 处 , B, 存 下 新 的 信息 并 学 习 的 能 力 。 最 起 
码 , 如 果 我 们 更 加 熟知 不 同 生活 方式 因素 的 影响 , 就 能 理解 自己 为 什么 会 遇 
到 问题 并 开始 对 它 采取 措施 ,我 们 任何 人 要 做 的 最 重要 的 一 件 事 就 是 争取 养 
成 更 加 健康 的 生活 方式 ， 并 在 成 功 时 感到 满足 。 

有 证 据 证 明 , 思维 练习 是 保持 大 脑 活跃 和 身体 健康 的 根本 。 它 有 助 于 释 
放 某 些 对 免疫 系统 功能 来 说 重要 的 化 学 物质 ,因而 防止 大 脑 的 疾病 和 退化 。 

我 们 建议 在 生命 的 各 个 阶段 锻炼 自己 的 大 脑 。 如 果 你 的 日 常 工作 未 能 为 
你 提供 思维 刺激 ， 那 么 试 试 : 

做 十 字 填 字 游 戏 

` 猜 猜 迷 语 

“下 下 棋 

` 玩 玩 扑克 牌 游戏 ， 警 如 桥牌 

FEB, W. RE 

- 参加 讨论 组 活动 

这 些 活动 中 有 些 还 是 非常 增进 友谊 的 , 所 以 , 它们 还 可 以 帮助 你 避免 届 
服 于 诸如 家 寞 、 紧 张 ， 以 及 诅 表 之 类 的 问题 。 
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Eee | 乎 人 及 新 鲜 空 气 rs 

和 集中 注意 力 一 样 , 呼吸 也 是 提高 记忆 力 有 关 的 内 容 之 一 。 当 然 我 们 
每 个 人 都 会 呼吸 ,但 是 我 们 有 着 更 有 效 的 呼吸 方式 。 在 工作 的 时 候 , 确保 
你 周围 的 一 扇 窗户 是 开 着 的 。 室 内 的 温度 要 舒适 ， 不 能 过 高 。 

学 会 正确 的 呼吸 方法 : 

静 静 地 坐 在 直 背 靠 椅 上 。 

身体 要 坐 直 ， 不 要 紧张 (全 身 肌肉 要 放松 )。 

想象 在 你 的 头顶 和 和 天花板 上 连接 着 一 根 线 。 

轻 轻 地 收 起 下 巴 。 

闭 上 双眼 , 自然 顺畅 地 呼吸 几 分 钟 , 直到 你 的 身体 和 思想 都 开始 放松 
下 来 。 然 后 进入 锻炼 的 部 分 。 . 

轻 轻 的 吸 气 ， 吸 得 越 深 越 好 。 也 许 ， 刚 开始 你 只 能 深 吸 到 胸 前 位 置 。 
满意 了 吗 ? 不 能 吸 得 再 深 点 了 吗 ? 当然 可 以 。 根据 东方 的 教学 理念 , 我 们 
都 有 一 个 能 量 中 心 ，( 在 日 本 称 作 哈 拉 , 在 中 国 称 作 丹田 ) ， 它 的 位 置 大 概 
在 肚脐 下 4 厘米 左右 的 地 方 。 

尽 可 能 试 着 把 气 吸 到 这 个 位 置 , 我 们 需要 的 就 是 练习 再 练习 。 一 旦 你 
能 够 以 这 样 的 方式 呼吸 ， 那 么 你 会 发 现 这 对 你 的 身心 都 有 很 大 的 帮助 。 


身体 锻炼 


要 使 记忆 力 良好 的 运作 , 就 要 使 自己 精神 拌 捕 。 你 不 可 能 在 所 有 的 时 间 
都 能 有 效 的 思考 , 哪怕 你 的 身体 素质 很 差 的 时 候 。 Philu, 你 的 身体 和 思想 是 
一 致 的 。 事实 上 , 你 对 自己 的 思维 一 清二 楚 。 你 思维 里 没有 存储 的 事物 是 永 
远 都 不 会 存在 的 , 因为 一 旦 你 意识 到 某 个 事物 , 它 就 已 经 在 你 的 思维 落地 生 
根 了 。 你 要 照看 好 自己 的 身体 ， 它 非常 重要 。 如 果 你 希望 自己 的 思维 敏捷 ， 
下 面 的 一 些 提示 你 一 定 要 牢记 在 心 。( 各 项 要 求 都 很 简单 。 你 可 能 都 听 说 过 。 
那 为 什么 不 行动 试 试 呢 ? ) 

锻炼 有 助 于 保持 健康 的 血糖 水 平 。 它 还 能 释放 大 脑 中 有 助 于 刺激 记忆 功 
能 兴奋 的 有 利 的 化 学 物质 ,锻炼 还 帮助 我 们 抵抗 紧张 并 保持 健康 , 而 所 有 这 
些 都 会 带 来 更 好 的 注意 力 和 记忆 。 如 果 你 属于 喜欢 进出 健身 房 或 者 每 周 儿 次 
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游泳 三 四 十 分 钟 的 这 类 人 ， 那 就 没 问题 。 然 而 ， 如 果 不 是 ,那么 就 有 大 量 其 
他 的 方法 让 你 保证 得 到 经 常 性 的 身体 锻炼 : 

如 果 路 途 不 远 ， 与 其 轨 车 不 如 走 着 去 。 

不 要 乘 电梯 ， 走 走 楼 梯 。 

上 上 瘦身 课 、 舞 蹈 课 ， 或 者 瑜珈 课 。 

如 果 你 是 坐 办 公 室 的 ， 午 饭 后 出 去 走 走 ， 不 要 一 直 呆 在 自己 的 座位 上 。 

定期 和 朋友 们 打 打 网 球 或 慢跑 。 

你 不 需要 整 天 待 在 健身 房 里 ,但 是 你 一 定 要 有 充足 的 锻炼 使 自己 的 身体 
和 思维 运作 有 效 。 如 果 你 讨厌 剧烈 运动 , 可 以 趁 清 新 的 空气 溜溜 狗 、 修 剪 修 
剪 草 坪 等 。 为 何不 向 前 迈 一 步 , 尝试 下 长 时 间 的 漫步 或 者 游泳 呢 ? 不 管 长 时 
还 是 短 时 的 锻炼 收效 都 颇 大 。 





O HE Hf 
充足 的 睡眠 


每 个 人 都 需要 充足 的 睡眠 , 特别 是 备考 的 学 生 们 。 他 们 认为 在 网 上 跟 朋 
友 聊 天 到 深夜 两 三 点 是 很 酷 的 事 , 其 实 不 然 。 睡眠 不 充足 会 影响 注意 力 的 集 
中 ， 降 低 学 习 能 力 。 对 健康 更 是 伤害 颇 大 。 

有 许多 证 据 证 明 , 睡眠 对 于 保持 大 脑 和 身体 的 良好 状态 是 重要 的 。 这 并 
不 意味 着 几 个 晚上 没 睡 好 就 有 问题 ,但 它 确实 意味 着 尽量 保证 自己 有 一 个 合 
理 的 睡眠 模式 将 有 利于 自己 的 记忆 。 具有 讽刺 意义 的 是 , 睡 得 太 多 和 睡 得 太 
少 的 作用 是 一 样 的 。 所 以 你 必须 找到 正确 的 平衡 点 。 


缺乏 睡眠 的 影响 


你 可 能 发 现 , 睡 得 太 少 或 睡眠 质量 太 差 会 导致 自己 的 记忆 中 的 回忆 能 力 
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变 差 了 , 而 且 发 现 自己 难以 摄 入 信息 。 半 睡 半 醒 状态 会 伤害 记忆 的 组 成 和 再 
现 。 对 丧失 睡眠 的 研究 、 镇 静 药 的 研究 , 以 及 对 患 有 过 度 嗜睡 症 病人 的 研究 
都 发 现 了 记忆 受 损 现象 。 

许多 这 样 的 研究 显示 ,记忆 受 损 的 程度 是 与 半 睡 半 醒 的 程度 相 一 致 的 。 
许多 其 他 的 健康 人 不 断 地 剥夺 自己 适当 的 睡 卢 ， 其 后 果 是 疲 备 、 决 断 力 差 ， 
以 及 不 断 加 大 的 事故 风险 。 缺 乏 睡眠 还 可 能 影响 我 们 对 葡萄 糖 的 吸收 。 慢 性 
失眠 不 但 可 以 加 速 病 情 的 发 作 , 而 且 加 大 了 与 年 龄 有 关 的 诸如 糖尿 病 、 高 血 
压 、 肥 胖 和 失忆 症 之 类 的 疾病 的 严重 程度 。 

进一步 的 研究 显示 ,保证 孩子 夜间 的 睡眠 时 间 可 以 带 来 更 好 的 表现 和 苍 
试 成 绩 。 有 些 研 究 还 显示 , 如 果 人 们 有 一 个 良好 的 睡眠 习惯 ,他 们 能 更 好 地 
学 会 程序 性 的 技能 (身体 惯例 )。 如 果 你 睡 了 一 个 好 觉 而 不 是 用 整个 晚上 做 
准备 ， 你 会 记得 更 多 的 东西 ， 并 且 在 考试 中 或 大 型 会 议 上 有 更 上 乘 的 表现 。 





深度 睡眠 


夜晚 白天 


-个 良好 的 睡眠 模式 让 我 们 的 生活 和 自己 天 然 的 身体 节奏 更 加 息 息 相 
映 。 我 们 的 生物 钟 包含 了 对 诸如 光亮 和 黑暗 的 循环 作出 反映 的 、 本 来 就 存在 
于 我 们 身体 之 中 的 节奏 。 这 就 是 我 们 往往 发 现 更 容易 在 明亮 的 夏 日 早晨 起 
床 , 而 在 冬日 傍晚 天 早早 地 就 变 黑 时 感到 更 加 疲劳 的 原因 。 虽然 由 于 我 们 都 
有 不 同 的 , 而 且 常 常 是 不 规范 的 生活 方式 , 而 难以 保持 一 个 好 的 节奏 , 但 是 ， 
如 果 我 们 遵守 一 个 每 天 定时 睡觉 和 起 床 的 固定 模式 , 那么 , 要 有 效 地 履行 这 
个 固定 模式 还 是 相对 比较 容易 的 。 
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睡眠 有 五 个 层次 , 而 最 深度 的 (也 是 最 活跃 的 ) 层次 是 快速 眼 动 睡眠 ( 快 
眼 动 )， 这 样 叫 它 是 因为 眼睛 在 不 断 地 肯 。 在 快速 眼 动 睡眠 时 ， 大 脑 和 身体 
都 处 于 活跃 之 中 ， 因 而 心跳 加 速 、 血 压 升 高 。 

快速 眼 动 睡眠 最 经 常 与 做 梦 有 关 ， 而且 有 人 认为 ， 做 梦 有 助 于 巩固 记 
忆 , 在 快速 腿 动 睡眠 时 , 我 们 的 大 脑 正在 解决 我 们 醒 着 时 的 问题 和 担心 的 事 
情 , 同时 还 在 为 想象 、 自 由 联系 和 幽默 创造 空间 , 所 有 这 些 都 能 促进 创造 力 
和 分 析 性 思维 。 





eg 








一 夜 好 觉 的 十 条 小 窑 门 

如 有 果 你 的 睡眠 有 问题 , 试 试 照 这 十 条 简单 的 规则 去 做 , 你 会 发 现 你 的 睡 
眠 模式 得 到 很 大 的 改善 。 然 而 ,请 记 住 ,这 些 只 是 小 窍门 而 已 , 我 们 每 个 人 
都 有 最 适合 自己 的 方式 。 

1 . 养 成 一 个 固定 的 惯例 。 每 天 大 约 在 相同 的 时 间 上 床 和 起 床 。 知 道 什么 
是 自己 最 佳 的 睡眠 程度 一 一 也 许 是 6 小 时 、8 小 时 ,或 者 10 小 时 。 我 们 每 个 
人 都 不 一 样 。 





2. 如 果 你 想 要 建立 一 个 良好 的 惯例 ,就 不 要 受 其 他 影响 睡眠 的 事物 的 诱 
惑 。 例 如 电脑 游戏 ， 坚 持 几 天 以 后 ， 你 就 会 在 固定 的 时 间 感 到 疲倦。 

3. 避 人 免 在 晚上 喝 含 有 咖啡 因 的 饮料 。 虽 然 大 多 数 人 知道 咖啡 里 含有 大 量 
的 咖啡 因 ， 但 人 们 通常 不 太 清 楚 茶 和 软 性 饮料 中 也 含有 咖啡 因 。 

4. 不 要 饮酒 过 量 。 酒 精 是 镇 静 剂 ， 因 而 能 让 你 处 于 一 种 思维 缓慢 的 状 
态 。 它 还 会 破坏 睡眠 周期 。 

5 .做 好 自己 白天 的 计划 ,以 便 你 能 在 上 午 的 晚 些 时 候 或 下 午 的 当中 时 候 
处 理 比 较 费劲 和 复杂 的 任务 ， 然 后 在 晚上 搞 些 放松 的 活动 。 

6. 要 知道 看 电视 或 看 书 可 能 会 刺激 过 度 ， 因 而 可 能 导致 辊 转 难 眠 。 

7. 如 采 有 东西 在 自己 脑子 里 转 个 不 停 ， 就 在 上 床 之 前 将 它们 写 下 来 。 

8. 避 免 在 大 白天 睡觉 。 

9. 如 果 你 15 到 30 分 钟 后 还 没有 睡 着 , 就 从 床上 起 来 做 些 放松 的 事情 直 
到 自己 感到 疲倦 为 止 。 做 这 点 的 原因 是 不 想 让 你 的 身体 受到 某 种 不 良 的 暗 
示 : 床 是 你 无 休 无 止 地 深思 并 感到 焦虑 不 安 的 地 方 。 

10. 卧 室 不 是 厨房 或 者 客厅 。 不 要 在 里 面 吃 东西 、 看 电视 ， 或 看 书 。 这 
是 卧室 一 一 让 你 的 身体 将 它 与 象征 卧室 的 东西 联系 起 来 。 


蓝 处 
睡眠 的 不 正常 往往 在 睡眠 模式 恢复 正常 后 就 会 消失 。 所 以 , 即使 你 是 个 
CA, 偶尔 需要 工作 得 晚 一 些 , 也 不 要 把 它 作 为 一 种 习惯 来 养 成 。 学 会 更 好 
地 区 分 优先 次 序 以 便 自己 能 有 充分 的 休息 时 间 睡 上 一 整 夜 。 从 长 期 的 眼光 来 
看 ， 这 将 给 你 自己 以 及 你 周围 的 人 带 来 大 得 多 的 益处 。 


O ”改善 你 的 饮食 


医学 界 职 业 人 士 在 几 年 前 就 知道 ,健康 的 饮食 和 适量 的 锻炼 是 增强 体力 
并 预防 某 些 种 类 疾病 的 关键 。 即 使 是 在 我 们 繁忙 、 紧 张 的 生活 当中 , 饮食 的 
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改善 也 并 不 像 人 们 所 想 的 那么 难 。 各 式 各 样 口感 好 、 营养 高 的 食品 要 比 以 前 
好 买 得 多 了 。 


饮食 要 规律 


规律 的 饮食 对 身心 都 有 好 处 。 垃 圾 食品 只 能 作为 应 急 之 需 。 要 多 吃 一 
些 新 鲜 的 水 果蔬 菜 。 没 有 什么 特别 的 饮食 能 有 利于 大 脑 思维 ,但 进食 大 量 
的 比萨 、 汉 堡 包 等 外 卖 食品 都 会 损害 记忆 以 及 整个 身体 。 另 一 个 重点 就 是 
一 定 要 吃 早餐 。 研究 表明 , 一 向 吃 早餐 的 人 记忆 的 能 力 要 比 不 吃 早餐 的 人 
强 很 多 。 


智慧 食物 与 明智 的 选择 


走 入 健康 食品 商店 是 一 种 难忘 的 经 历 一 一 至 少 会 被 吓 到 ,还 可 能 是 感官 
上 的 享受 。 它 向 我 们 展示 了 现今 可 供 选择 的 喂 饱 大 脑 所 需 之 物 。 不 幸 的 是 ， 
有 太 多 的 因素 会 导致 不 好 的 饮食 习惯 ， 比 如 矛盾 的 思想 观念 、 图 便宜 的 想 
法 、 攀 比 的 心理 以 及 潜意识 作怪 等 。 与 记忆 力 相 关 的 营养 学 很 年 轻 、 充 满 活 
力 。 它 涵盖 了 维生素 、 矿 物质 、 所 基 酸 和 “增强 脑力 ”物质 的 作用 。 以 下 是 
对 它 的 综合 介绍 。 


大 脑 需要 蛋白 质 来 保存 “化 学 汤 剂 ”一 一 神经 递 质 以 便 保持 最 佳 状 态 。 
虽然 蛋白 质 不 会 在 我 们 需要 时 马上 转变 成 葡萄 糖 , 但 它 可 以 通过 消化 分 解 成 
为 组 成 神经 递 质 的 氨基 酸 分 子 。 这 既 不 代表 着 你 要 大 量 地 吃 下 蛋白 质 , 也 不 
是 说 蛋白 质 让 你 变 得 更 聪明 ， 可 是 没有 了 它 ， 你 的 大 脑 功能 势必 会 减弱 。 

如 果 你 需要 在 饭 后 保持 最 高 的 大 脑 效 率 , 有 下 面 几 种 选择 。 你 可 以 吃 只 
含有 和 蛋白质 的 食物 , 最 好 是 包括 低 脂肪 的 鱼 类 、 家 禽 或 瘦 肉 。 更 可 行 的 办 法 
是 食物 中 含有 一 点 儿 和 蛋白 、 一 点 儿 脂肪 、 些 许 碳水 化 合 物 以 及 适量 的 卡 路 
里 。 许 多 营养 师 指出 , 如 果 食 物 中 混合 着 蛋白 质 和 碳水 化 合 物 , 那么 至 少 先 
吃 掉 1/3 的 含 蛋白 质 的 食物 再 吃 别 的 东西 。 简 言 之 , 如 果 碳 水 化 合 物 比 蛋白 
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质 先 达 到 大 脑 ， 大 脑 反应 就 会 迟钝 。 


两 种 重要 的 氨基 酸 一 一 色 氨 酸 (来 自 碳水 化 合 物 ) MRAR (来 自 蛋白 
质 ) 一 一 在 你 吃 下 食物 后 “赛跑 ” 谁 先 到 达 你 的 大 脑 。 如 果 你 打算 饭 后 放松 
或 睡觉 , 那么 最 好 是 色 氨 酸 赢 ， 如 果 你 想 保持 大 脑 清 醒 , 那 就 希望 酷 氨 酸 赢 
吧 。 下 面 是 一 个 记忆 诀窍， 帮助 你 分 清 哪个 是 哪个 : 

碳水 化 合 物 = EAR (有 助 休息 )， 

蛋白 质 = 酷 氨 酸 AWEH ) 

这 两 名 滑雪 运动 员 各 就 各 位 。 碳水 化 合 物 , 又 称 “ 意 大 利 面条 式 头 ”, 先 
开始 行动 。 然 而 当 它 跑 到 门口 时 便 决定 坐等 比赛 结束 。 与 此 同时 ， 和 蛋白质， 
LER “ASK”, 验证 了 那 名 “良好 的 开端 等 于 成 功 的 一 半 ”， 它 成 功 取得 第 一 
名 ， 作 为 聪明 的 胜利 者 自我 陶醉 了 。 

色 氨 酸 会 引起 大 脑 迟 钝 是 因为 它 刺 激 神经 递 质 血管 收缩 素 所 致 ， 而 酷 
氨 酸 刺激 的 是 神经 递 质 多 巴 胺 、 去 甲 肾上腺 素 和 肾上腺 素 。 


”有 镇 静 作用 的 碳水 化 合 物 

虽然 蛋白 质 具有 增强 精神 集中 的 作用 ,但 这 不 代表 碳水 化 合 物 要 退出 竞 
争 。 就 餐 时 吃 些 面包 、 面 条、 土豆 和 果冻 也 会 有 很 好 的 作用 ,就 是 当 你 想 忘 
掉 一 切 , 放松 、 减轻 压力 的 时 候 。 大脑 中 的 情绪 装置 十 分 敏感 ， 即 使 是 少量 
的 食品 也 会 迅速 对 身心 产生 显著 的 影响 。 打 个 比方 《控制 你 的 思想 》 和 《 食 
物 影响 心情 》 两 书 的 作者 朱 蒂 斯 ， 乌 尔 特 曼 博士 说 ， 只 要 30 一 60 克 的 碳水 
化 合 物 (一 些 甜 的 或 含 淀 粉 的 食物 ) ， 已 经 足以 减轻 压力 ， 使 你 的 神经 镇 表 
下 来 。 

美国 坦 普尔 大 学 医学 院 和 得 克 萨 斯 理工 大 学 进行 的 一 项 实验 发 现 , 当 女 
人 (18 一 29 岁 ) 吃 过 含 大 量 碳水 化 合 物 的 饭 后 , 异 异 欲 唾 的 感觉 会 加 倍 。 我 
们 给 您 的 建议 是 : 情人 节 在 床上 吃 早餐 时 ， 摆 上 一 堆 饼 干 、 黄 油 和 果 效 。 但 
是 ， 当 你 大 脑 是 否 清醒 事 关 能 否 晋 升 时 , 烤 鱼 或 各 种 肉 类 就 是 你 的 高 能 量 午 
餐 的 更 好 选择 了 。 
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好 脂肪 、 坏 脂肪 

你 是 否 曾 经 身体 发 福 呢 ? 如 果 答 案 是 肯定 的 ,可 能 你 已 经 完成 了 这 样 一 
种 转变 : 由 喜爱 黄油 到 由 圳 地 选择 大 豆油 或 橄榄 油 。 这 个 转变 不 仅 有 利于 你 
的 身体 ， 还 有 利于 你 的 大 脑 。 下 面 这 个 里 程 碑 式 的 研究 可 以 支持 你 的 选择 。 

为 了 研究 食 入 脂肪 的 影响 , 多 伦 多 大 学 营养 学 副教授 卡 罗 尔 :格林 伍德 
博士 和 同事 们 用 三 种 不 同 食物 分 别 喂养 三 组 动物 并 进行 比较 。 第 一 组 的 食物 
富 含 大 豆油 中 的 不 饱和 脂肪 ; 第 二 组 的 食物 富 含 猪 油 中 的 饱和 脂肪 ; 而 第 三 
组 吃 标准 的 伙食 以 便 提供 比较 的 基准 。 研 究 人 员 于 21 天 后 测试 了 动物 们 的 
学 习 能 力 , 发 现 食用 大 豆油 的 动物 不 仅 比 另外 两 组 学 得 快 20%, 而 且 不 容易 
忘记 所 学 的 东西 。 

脂肪 是 我 们 饮食 中 的 必要 元 素 。 它 提供 了 许多 组 成 脑 细 胞 的 天 然 原 料 。 
然而 关键 是 要 适量 食 和 人 好 的 脂肪 。 好 脂肪 存在 于 红 花 、 葵 花 、 橄 槛 或 大 豆 榨 
取 的 油 中 , 也 含 在 像 鲍 梨 、 坚 果 和 鱼 这 样 的 食物 中 。 脂肪 的 新 陈 代谢 是 身体 
内 一 个 漫长 的 机 能 过 程 , 它 需 要 的 时 间 远 远 多 于 其 他 营养 物质 。 为 了 完成 这 
个 过 程 ,血液 从 其 他 器 官 流入 胃 中 。 这 时 ， 脑 部 的 血 流量 会 减少 ， 这 就 能 解 
释 为 什么 吃 过 高 脂肪 食物 后 注意 力 会 减退 。 高 脂肪 的 饮食 (超过 饮食 总 卡 路 
里 数 的 30%) 会 更 多 地 导致 诸如 心脏 病 、 中 风 、 癌 症 这 样 的 致命 疾病 ， 并 且 
还 显示 出 会 减缓 思考 能 力 。 低 脂肪 饮食 易于 消化 ,保持 动脉 的 健康 , 并 使 头 
脑 更 加 清醒 ， 精 神 更 加 集中 一 一 这 是 良好 记忆 力 的 一 个 前 提 。 


你 喝 咖啡 吗 ? 你 选择 什么 样 的 咖啡 ?你 喝 不 喝 其 他 含 徊 啡 因 的 饮料 ? 喝 
多 少 ? 你 是 否 希望 你 没有 喝 过 ? 许多 年 来 ,对 咖啡 的 研究 一 直 集 中 在 咖啡 因 
的 影响 上 。 看 起 来 这 种 全 世界 的 消 遗 反映 了 大 众 饮食 矛盾 之 一 。 美国 夏 洛 特 
市 北 卡 罗 莱 纳 大 学 的 一 项 研究 发 现 , 一 杯 咖啡 中 所 含 的 咖啡 因 足 以 影响 你 对 
新 学 知识 的 回忆 能 力 然而 马萨诸塞 理工 学 院 的 另 一 个 研究 却 发 现 咖啡 因 在 
许多 指标 上 促进 了 大 脑 的 表现 〈 朱 蒂 斯 : 乌 尔 特 曼 ，1988 年 )。 尽 管 两 份 报 
告 存在 矛盾 ,但 没有 科学 证 据 显 示 适 量 地 摄 入 咖啡 因 对 健康 有 长 期 的 不 好 的 
影响 。 乌 尔 特 曼 博士 说 :“ 由 同等 受 尊敬 、 客 观 的 研究 人 员 进行 的 研究 会 反 
驳 所 有 关于 咖啡 因 与 健康 问题 有 关 的 报告 ， 他 们 则 指出 没有 这 样 的 关联 。” 
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咖啡 的 矛盾 在 于 , 它 可 以 刺激 大 脑 , 但 同时 又 可 以 减少 大 脑 内 的 血液 流 
动 。 因 此 咖啡 因 被 用 于 治疗 偏 头痛 ， 它 帮助 收缩 大 脑 中 扩张 的 血管 。 可 以 肯 
定 ,咖啡 因 饮 料 可 以 使 精神 迅速 清醒 并 持续 至 多 六 个 小 时 。 但 是 , 还 是 那 名 
老话 ， 过 犹 不 及 “在 这 儿 很 适用 。 咖 啡 因 对 有 些 人 会 产生 副作用 。 如 果 饮 
用 咖啡 因 饮料 后 出 现 失眠 、 神 经 过 敏 、 多 汗 、 头 痛 、 胃 部 不 适 等 症状 ， 你 一 
定 要 停止 再 饮用 了 。 你 应 该 考虑 用 一 饶 健 脑 饮料 来 奉 代 咖啡 了 。 RIBES 
脂 酰基 胆 奏 、 磷脂 酰 丝 氨 酸 和 其 他 健 脑 物质 的 饮料 , 这 些 可 口 的 补品 可 以 对 
你 的 大 脑 起 和 咖啡 相似 的 作用 ， 但 少 含 咖啡 因 。 


刺激 大 脑 交 流 和 蛋白质 生 产 的 化 学 能 量 几乎 全 部 来 自 葡萄 糖 (一 种 单 
糖 )。 英 国 科学 家 让 学 生 在 下 午 喝 高 葡萄 糖 饮料 并 研究 了 其 效果 。 学 生 们 的 
注意 力 有 了 很 大 提升 , 而 且 在 做 困难 工作 时 失败 较 少 。 这 是 不 是 说 孩子 们 学 
习 时 要 给 他 们 吃 些 高 糖 的 食品 ?恐怕 不 是 , 大 多 数 营养 专家 说 许多 孩子 (还 
有 成 人 ) 吃 糖 已 经 太 多 。 实际 上 ,有 些 个 案 表 明 儿 童 会 因为 高 糖 饮食 引起 过 
度 兴奋 和 学 习 能 力 下 降 。 可 是 , 我 们 的 身体 仍然 需要 血糖 来 提供 能 量 。 所 以 ， 
在 低 血糖 情况 下 学 习 知 识 或 做 重要 的 事 可 不 是 个 好 主意 。 最 新 研究 发 现 淀粉 
比 糖 能 更 快 地 提升 血糖 水 平 。 因此 ,我 们 向 您 推荐 的 健 脑 小 食品 是 饼干 或 曲 
奇 。 尽管 有 些 想 法 认为 水 果 可 以 提供 更 多 的 能 量 , 但 事实 上 果糖 无 法 直接 向 
大 脑 提供 能 量 ， 因 为 果糖 不 能 通过 血 脑 屏 障 。 而 蔗糖 (葡萄 糖 和 果糖 的 化 合 
物 ) 却 能 够 做 到 。 


有 利于 记忆 力 提升 的 食品 

多 吃 蔬菜 和 水 果 有 助 于 保护 大 脑 并 保持 记忆 。 它 们 还 有 助 于 提升 多 巴 胺 
的 水 平 【多巴胺 是 我 们 大 脑 中 与 记忆 和 情结 有 关 的 一 种 化 学 物质 )， 它 存在 
TER. Ph. DEW, TAR, WE. SEX, Zh, 
其 他 有 助 于 大 脑 功 能 的 食品 还 有 红 胡 椒 . ER, BDE. 甜菜 、 R, 豆 类 、 
坚果 、 种 子 、 糖 浆 、 瘦 肉 以 及 大 豆 制 品 。 
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你 也 可 以 拥有 超级 记忆 力 : 


. ` + + + + + + o 8 Wp —w_—_wpw aaa ee . ._ ._ . . . + ° 











新 鲜 蔬 菜 REAM 

(每 日 2 — 3 次 ) :/ (每 日 2~ 3 次 ) 

绿叶 蔬菜 、 花 祁 菜 、 金枪鱼 、 三 文 鱼 、 

MI. RE. 酸奶 、 蛋 类 、 火 鸡 、 

HS F. tE 肝脏 ， 沙 丁 鱼 、 
凤 尾 鱼 、 铺 鱼 、 


贝 类 、 大 豆 





新 鲜 水 果 饮料 碳水 化 合 物 
(每 日 2 一 3 次 ) (每 日 8 一 12 次 ) — (SH 1-3) 
ER. ms. 纯净 水 、 谷类 、 豆 类 
ES. AT. 绿茶 REH. == 
#@ Ei SRH 





O 减少 酒精 摄 入 量 


酒精 会 影响 你 的 记忆 ， 即 使 是 少量 、 正 常 的 量 也 会 让 你 的 准确 度 稍 差 。 
然而 , 生活 中 一 个 不 争 的 事实 是 , 大 多 数 人 喜欢 喝 上 一 两 口 , 而且 我 们 大 多 
数 人 也 许 喝 得 太 多 了 一 些 。 酒精 可 以 帮助 放松 , 并 能 增强 社会 交往 。 除 此 之 
外 ,我 们 许多 人 喝酒 可 能 只 是 因为 刚 过 了 紧张 的 一 天 。 在 晚上 休息 的 时 候 、 
吃饭 时 ,或 看 电视 的 时 候 , 你 一 旦 开 了 一 瓶 酒 , 喝 的 就 很 有 可 能 不 止 一 两 杯 。 
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记 住 ， 酒 精 是 一 种 药 。 几 乎 在 不 知 不 觉 中 就 有 了 经 常 喝 多 了 一 点 的 习 
惯 , 然后 它 就 可 能 逐渐 开始 对 你 记忆 的 最 佳 发 挥 产生 消极 的 影响 。 本 部 分 对 
如 何 将 你 喝酒 的 总 量 减 少 到 一 个 安全 或 风险 很 小 的 层 度 ， 并 保持 这 个 水 平 ， 
提供 指南 。 


酒精 是 如 何 影响 记忆 的 ? 

酒精 对 学 习 和 记忆 都 有 着 强烈 的 影响 。 它 影响 到 大 脑 中 的 叫 作 谷 氨 酸 的 
化 学 物质 。 谷 氨 酸 会 妨碍 大 脑 形 成 新 记忆 , 尤其 是 对 诸如 名 字 或 电话 号 码 之 
类 的 事实 , 以 及 诸如 你 昨 晚 做 的 事情 之 类 的 事件 的 记忆 。 即使 是 小 剂量 的 酒 
精 也 会 破坏 你 对 小 段 信 息 形成 记忆 的 能 力 。 酒 精 还 会 降低 你 对 之 前 已 经 形成 
的 记忆 的 再 现 能 力 ， 并 可 能 引发 舌尖 现象 。 


DRR: 

一 次 喝 太 多 的 酒 就 是 狂 饮 , 它 会 导致 记忆 力 彻底 丧失 。 经 常 性 这 样 做 对 
记忆 力 极度 有 害 .长 期 醒酒 过 度 的 人 甚至 会 得 可 萨 可 夫 症 一 Kek Y W 
复 能 力 的 一 种 疾 果 形式 ， 它 导致 极 深 的 和 永久 的 记忆 形 失 。 


”性别 差 异 

酒精 对 妇女 造成 的 影响 要 比 男人 更 大 。 这 是 因为 男人 体内 的 总 含水 量 要 
高 , 因此 酒精 被 稀释 或 更 有 效 地 从 体内 清除 出 去 。 妇 女 往往 将 酒精 以 高 浓度 
的 形式 更 长 时 间 储 存在 体内 , 结果 就 更 容易 对 记忆 和 注意 力 造成 损害 。 还 可 
能 有 月 经 周期 和 女性 荷尔蒙 之 间 的 相互 作用 , 也 就 是 说 , 酒精 在 一 个 月 中 对 
妇女 的 影响 方式 会 因为 时 间 的 不 同 而 不 同 。 


我 们 每 个 人 都 不 同一 一 体格 、 体重 、 性 别 、 年 龄 ,以 及 承受 程度 都 是 个 
性 化 的 , 因此 你 必须 了 解 你 自己 能 接受 的 量 。 下面 给 出 的 是 推荐 的 量 (标准 
的 一 顿 酒 或 者 一 个 单位 指 的 是 : 一 瓶 啤酒 、 一 小 杯 的 烈性 酒 、 一 小 杯 红酒 ， 
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或 一 小 杯 的 开胃 酒 ) 。 

男人 : 每 星期 不 超过 15 个 单位 ， 最 好 每 天 不 超过 两 个 单位 ， 每 周 留 出 
两 天 不 沾 酒 。 

妇女 : 每 星期 不 超过 10 个 单位 ， 最 好 每 天 不 超过 一 或 两 个 单位 ， 每 周 
留 出 两 天 不 沾 酒 。 

怀孕 期 妇女 : 不 喝酒 。 

如 果 你 的 身体 已 对 酒精 上 瘤 : 戒 酒 。 

如 果 你 的 身体 患 病因 为 喝酒 而 加 重 : 戒 酒 。 

如 果 你 正在 开车 、 骑 车 、 操 作 机 器 或 锻炼 : 戒 酒 。 


FJ IRB Ta Be 


宿 醉 让 我 们 感到 可 怕 的 原因 有 以 下 儿 点 : 


t MERR 

过 量 的 酒精 向 我 们 身体 内 注入 毒素 的 速度 超过 了 身体 将 它们 冲洗 出 去 的 
能 力 。 结 果 导 致 了 各 种 各 样 令 人 不 愉快 的 效果 ,如 : 剧烈 的 头痛 。 毒 素 还 可 
能 刺激 你 的 胃 ， 从 而 引发 疾病 。 

喝酒 而 导致 的 液体 流失 比 摄 和 的 多 ， 从 而 导致 头痛 以 及 其 他 的 症状 ， 
如 : 头晕 。 


你 的 睡眠 模式 在 你 喝 了 大 量 的 酒 后 就 会 变 得 阻止 一 定 的 深度 睡眠 和 做 
梦 , 因 而 缺乏 有 质量 的 睡眠 导致 了 你 所 感觉 到 的 作为 宿 酬 一 个 部 分 的 总 体 的 
疲 备 和 性 情 乖 良 。 


随 着 我 们 渐渐 衰老 , 我 们 身体 对 究竟 的 承受 力也 逐渐 变 差 , 当时 和 后 续 
的 影响 也 会 加 重 一 一 例如 , 使 我 们 感到 醉 得 更 快 , 并 且 宿 酬 更 厉害 。 如 果 我 
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们 在 年 老 时 还 喝 大 量 的 酒 , 那么 甚至 可 能 会 受到 更 大 的 损害 , 这 是 因为 我 们 
的 大 脑 同 我 们 一 起 在 变化 和 老化 。 同 时 , 它 的 弹性 开始 变 得 较 差 ,而 且 酒精 
会 增强 年 龄 老化 已 经 给 我 们 记忆 带 来 的 影响 。 


更 安全 地 喝酒 的 小 窍门 

不 要 每 天 都 喝 。 

如 果 你 已 经 在 喝 了 ,就 严格 遵守 所 推荐 的 针对 男人 
和 妇女 的 指标 。 这 并 不 意味 着 你 可 以 在 一 两 个 晚上 把 所 
有 的 “单位 ”全 部 喝 光 。 这 就 成 了 
狂 饮 ， 对 你 的 头脑 和 身体 都 没有 ` p 
好 处 。 

买 一 个 酒 瓶 塞 。 这 样 你 就 不 < 
会 开 一 瓶 就 喝 完 一 瓶 了 。 á Wy 

避免 在 午饭 时 喝酒 一 即使 q 
只 喝 少量 的 酒 也 会 影响 你 下 午 的 
Wr. . u QE O S EA T C 

RANN. GINI Gk VI asua mana. 

使 自己 的 体内 保持 足够 的 水 分 。 

如 果 你 确实 放纵 了 一 回 , 那么 在 以 后 的 几 天 里 就 不 要 喝酒 .尽量 从 中 吸 
取 教 训 。 问 一 下 自己 为 何 狂 饮 ”是 有 所 焦虑 吗 ? 是 不 是 它 使 自己 对 正在 发 生 
的 事情 不 太 习 惯 或 者 甚至 不 太 能 控制 ?是 否 希望 这 样 的 事情 再 次 发 生 ? 如 果 
对 最 后 一 个 问题 的 答案 是 不 ， 就 采取 一 些 积极 的 行动 改变 自己 的 行为 举止 








O ”压力 的 处 理 


压力 让 我 们 感到 紧张 和 不 舒服 , 其 至 无 法 控制 。 压力 有 不 同 的 方式 。 可 
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. u; 


能 只 是 要 做 的 事情 太 多 , 或 者 可 能 发 生 了 一 件 特别 的 事情 , 也 可 能 是 诸如 人 
际 关 系 的 难题 或 居住 环境 吵闹 或 拥挤 之 类 的 原因 。 有 些 压 力 是 短期 的 。 例 
如 , 陷入 交通 堵塞, 有 些 压力 则 是 长 期 的 , 如 慢性 的 背部 疼痛 让 你 难以 入 眠 。 

压力 是 记忆 碰 到 难题 的 一 个 主要 原因 , 主要 是 因为 它 使 你 不 能 集中 注意 
力 。 除了 阻止 新 记忆 的 形成 之 外 , 你 可 能 注意 到 自己 的 回忆 更 差 了 , 而 且 处 
理 复 杂事 情 的 能 力也 变 差 了 。 


有 利 的 压力 和 不 利 的 压力 

压力 是 生活 的 自然 产物 。 我 们 需要 刺激 , 因而 少量 的 压力 (有 利 的 压力 ) 
可 能 是 有 用 的 。 它 能 帮助 我 们 保持 最 佳 的 思维 警觉 水 平一 例如 ， 当 我 们 需 
要 完成 一 份 重要 的 报告 。 如 果 我 们 有 太 大 的 压力 (不 利 的 压力 ) , 我 们 就 会 变 
得 惊慌 和 不 知 所 措 。 而 且 在 我 们 对 它 采 取 措 施 之 前 ， 生 活 似乎 失去 了 控制。 


[emo | 2882 | ames | wes. 


原 | 考试 、 面 试 、 交通 堵塞 、 | 慢性 疼痛 或 
因 | 性 场 


看 牙医 慢性 病 、 失 业 


你 可 能 发 现 
没有 骨 口 、 不 断 地 感到 被 打搅 而 不 能 集中 注意 力 、 变 得 消极 、 睡 卢 模式 被 破 



















轻微 的 身体 或 
头脑 病症 , 不 
久 以 后 就 得 到 
平息 
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坏 ， 并 经 常 做 令 人 提心吊胆 的 梦 。 严 重 的 压力 会 引起 诸如 过 敏 、 消 化 不 良 、 
皮肤 病 、 疼痛、 精神 懂 愧 等 身心 疾病 。 虽然 这 尚未 有 真正 明确 的 解释 , 慢性 
疲劳 综合 症 被 一 些 研究 者 认为 是 严重 压力 使 之 加 剧 的 后 果 一 一 这 几乎 就 像 是 
你 再 也 应 付 不 了 了 ， 因 而 系统 陷入 竣 病 。 





w" š Es me 
MEE AN EE PET Tri i A i 


你 + T uaaa EBRED 


如 何 对 付 压力 

要 对 付 压 力 就 必须 设计 策略 。 你 必须 识别 早期 的 警示 , 然后 学 会 如 何 去 
处 理 问 题 。 首 先 ， 你 必须 识别 原因 。 

是 自己 所 处 的 环境 吗 ? 

是 不 是 自己 只 是 要 做 的 事情 太 多 了 ? 

是 不 是 当前 有 什么 特殊 的 原因 ? 

是 否 因 为 自己 的 生活 方式 而 加 剧 ? 

你 是 否 能 有 效 地 管理 自己 的 时 间 ? 

你 在 白天 有 办 法 释放 已 经 形成 的 紧张 吗 ? 

你 有 足够 的 自我 支配 时 间 吗 ? 


然后 试 试 以 下 策略 : 

保证 白 己 的 正常 呼吸 (深呼吸 的 技巧 会 有 镇 静 作 用 )。 
检查 自己 的 生活 并 制定 一 个 计划 。 

学 会 说 不 。 

试 试 放 松 的 锻炼 ， 如 瑜伽 。 

适当 地 修正 自己 的 生活 方式 。 
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s1 0s 


所 高 记忆 力 的 思维 游戏 


i 
oy 
Ë Í 







































































何 改 变 的 吗 ? 找 
出 这 一 系列 疼 案 
中 的 第 四 个 应 该 
是 什么 样子 
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横向 : 

118 2133 6289 126 2345 
6321 149 2801 9134 197 
2803 9277 421 3458 9783 
738 3482 12304 769 3485 
12334 823 4190 12345 864 
4227 53802 932 4656 56182 
987 99 093878 1366 5660 
9124914 

纵向 : 

14 15 25 33 39 42 1178 
2119 3002 6334 8228 9998 
12735 15787 17151 26991 
26114 64843 116357 200900 
443628 492660 536293 593680 
4143383 5428292 6132104 
586713226 9819216030 








在 匈 中 你 能 找 出 


多 少 个 正方 形 呢 ? 


让 色 隆 深 动 一 面 ， 到 方 框 2 里 面 , 依 此 类 推 ， 每 次 深 
动 一 面 ， 依 次 深 到 方 框 3、4、5、6 中 。 想 - 想 ， 在 方 框 
6 里 面色 子 顶 上 的 数 是 几 ? 
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你 也 可 以 拥有 超级 记忆 P 


wa _ _ l. l. . . <= * ° 


有 现在 隐藏 起 来 看 不 到 的 方块 都 处 在 它们 相应 的 位 置 上 ， 
那么 要 使 整个 立方 体 图 形 完整 ,二 楼 再 在 空 忠 处 加 入 多 少 
个 方块 呢 ? 

题 2: 推测 完 上 个 问题 之 后 ， 再 次 观察 这 个 图 形 。 假 
定 所 有 隐 上 城 起 来 看 不 到 的 方块 都 处 在 它们 相应 的 位 置 上 ， 
而 现在 我 们 假设 所 有 你 能 看 到 的 方块 都 蒸发 不 见 了 ,那么 
后 面 又 会 留 下 多 少 方块 呢 ? 
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用 一 条 线 连 续 画 出 。 这 
条 线 既 不 能 与 自己 交叉 ,也 
不 能 重复 出 现 。 你 必须 从 线 
团 开 始 画 ,然后 到 风筝 的 正 
中 央 结 束 


只 移动 三根 火柴 , 将 这 
个 形状 变 成 由 三 个 菱形 组 
成 的 立方 体 
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k $ 









观察 上 面 这 张 纸 的 折 印 步 又 ,最 后 一 个 步 盟 
dE ES 
相像 的 呢 ? 
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A 全 


DOS 
gra Fa (É JT 


才 是 与 之 





HAE A. B. C. D. E pr- -4-0e? 
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左边 的 图 形 
|, UB -AY064 08 
坏 了 整个 装饰 带 ? 


你 能 在 多 短 的 时 间 里 找 出 
隐 产 在 右 图 中 的 正 五 角 星 形 。 





TER 


右边 的 四 
幅 图 中 只 有 两 
幅 能 够 恰好 拼 
成 一 个 整 圆 , 是 


哪 两 幅 呢 ? 
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| 

F 五 个 选项 中 哪 
个 可 以 与 A 组 
成 一 个 完整 的 


下 方形 呢 ? 





哪个 图 形 能 组 成 等 边 三 角形 呢 ? 在 一 张 纸 上 复制 三 个 
滩 图形 ， 将 它们 组 合成 一 个 等 边 三 角形 


哪 一 个 立方 体 可 以 通过 折 炙 A 形成 ? 
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标号 为 1A 到 
3C 的 图 形 分 别 是 
由 标号 1、2、3 和 
标 写 为 A、B、C 的 
图 形 炙 加 构成 的 
图 形 1A 到 3C 中 有 
个 图 形 是 不 符合 
这 一 规律 的 , 请 把 
它 找 出 来 


把 左面 的 碎片 
拼 起 来 , 将 得 到 哪个 
阿拉 伯 数 字 ? 








175 


(WER 
WR) 
食 @ 轩 人 二 4 全 国文 十 个 


和 


< 
< 
+ 
e. 
® 
á 
m 
$ 
a 
J 


* 
E 
x 
e 
N 
<- 
g 
= 
Ki 


-个 可 以 放 在 空白 处 ? 


五 个 选项 哪 
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最 后 一 格 应 该 是 哪 一 个 图 形 ? 





CZE 


> 1 s 
个 有 关 镜 像 
的 问题 。A、 
BSC D'E 
哪个 图 形 与 
众 不 同 ? 


021 
通过 将 四 个 点 
进行 连接 ， 你 总 共 
能 制造 出 多 少 个 正 
HENE? QER: ú“ E 
方形 的 角 必 须 位 于 
-个 方 格 的 点 上 。) 
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第 10 章 提高 记忆 力 的 思维 游戏 





你 能 推测 出 图 中 最 顶端 的 六 边 形 所 包含 的 内 容 吗 ? 从 
选项 中 选择 一 个 











如 采 你 将 这 些 碎 片 拼 成 一 个 圆 形 ,那么 圆 形 内 粗 线 所 
组 成 的 图 形 将 会 是 什么 样子 ? 


bp A 
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四 一 想 ， 哪 个 图 形 可 以 完成 这 组 序列 羡 ? 
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你 也 可 以 拥有 超级 记忆 力 


问号 所 在 位 置 应 该 是 哪个 长 方形 ? 
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用 直线 连接 这 
些小 球 中 的 12 个 ， 
形成 一 个 完美 的 十 
字 架 ， 要 求 有 5 个 
小 球 在 FF 38 E 
面 ，8 个 在 外 面 。 


第 10 章 提高 记忆 力 的 思维 游戏 
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m= RÁ 
线 将 方 框 分 成 
* 个 i 部 分 ， yi 
R 每 部 分 都 含 
有 每 种 符号 
两 个 。 












His; KRIE RWD, A. 
A af Ai EAR 1 AE? 


A tafa] Brese] Cralsle 
lola) lin) Din 
alha] za [aa 



















D ° |° ElL2|18|2| Fl318[3| 
191 affi] 
alah ash aai 
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木 棍 摆 成 如 下 图 案 , 按 怎样 的 顺序 将 它们 拿 开 才能 最 
终 “ 解 放 ” 第 12 根 棍子 ? 记 住 : 每 根木 棍 被 拿 掉 时 上 面 
不 能 压 着 别 的 木 棍 
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能 够 带 你 穿越 
这 座 八 角形 迷宫 的 
路 线 总 共有 多 少 条 
呢 ? 从 起 点 到 终点 ， 
你 只 能 沿 币 头 所 指 
的 方 问 前 进 


mi W S FLER of VA 
把 这 个 十 字形 分 成 四 
部 分 , 重新 组 成 一 个 正 
方形 。 你 能 做 到 吗 ? 
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iii, DA WA E? 
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这 六 颗 标 号 的 星星 哪 

















` 壬 应 该 放 在 问号 处 ? 
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打开 你 的 绘画 
Y, 作出 35 支 彩色 
Br, 按 图 中 所 示 
摆 成 回 形 。 现 在 ， 
q yapaspa LHI 
E, ARENIE 
t 如 采 手 边 没 有 
足够 的 彩色 铬 笔 ， 
你 也 可 以 用 牙签 或 
者 其 他 一 些 合适 的 
物品 代替 





五 个 标号 的 部 分 哪 一 个 可 以 放 在 空白 处 ? 
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IS WE TL. 


a E a E A AE S N. O ai mbi S e a a a a a a a a i T 


fh 一行 或 列 的 旁边 有 : 些 数字 , 它 会 告诉 你 在 这 
行 或 列 丰 将 有 上 儿 个 时 色 的 方 格 。 

HE 个 例 上 ,2、3、5 这 儿 个 数字 就 是 告诉 你 ， 从 广 
Hr CRA EEI P) 将 依次 出 现 -组 2 格 的 黑色 方 格 ， 然 
Widi -组 3 格 的 ， 有 最 后 还 有 -组 于 格 的 。 

HPR E 一 组 黑色 方 格 的 前 后 可 能 (或 不 可 能 ) 出 现 
VRR, HE] -4r Rh -AD N, P 31281 1É 4041 
ZJ] eí OU Dfe fu tl ik iinta qk Yen 4: 
pwy? 














>| 
>| 
=] 
m 
=i 
ejs 
em 





{el 





















一 
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m= 
-] | 
-] | 


j 
BSETEREREUER SS INI 
E BIETET s 
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现在 来 一 道 
关于 音乐 的 题目 
让 你 换 换 脑子 ， 
放松 一 下 。 哪 一 
组 音符 与 其 他 六 
组 音符 不 同 呢 ? 


0324924831 3591300652 


宝 缺 处 的 多 辑 数 值 是 多 少 ? 
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L En. E EE 
国 = 国 = < El s 


_ 
_ 


| 


O ~ 


“ 栋 19 层 的 大 厦 ， 只 安装 了 一 部 奇怪 的 电梯 ， 上 面 

只 有 “上 楼 ”和 “下 楼 ”两 个 按钮 。“ 上 楼 ”按钮 可 以 把 

RE E 8 个 楼 层 〈 如 果 上 面 不 够 8 个 楼 层 则 原 地 不 

动 ),“ 下 楼 ”的 按钮 可 以 把 乘 梯 者 带 下 11 个 楼 层 〈 如 果 

F 面 不 够 11 个 楼 层 则 原 地 不 动 )。 用 这 样 的 电梯 能 够 走 遍 
所 有 的 楼 层 吗 ? 

从 一 楼 开始 ,你 需要 按 多 少 次 按钮 才能 走 完 所 有 的 楼 

层 呢 ? 你 走 完 这 些 楼 层 的 顺序 又 是 什么 呢 ? 
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你 能 把 这 个 梯形 前 
成 更 小 的 形状 相同 的 四 
个 梯形 吗 ? 


哪 一 个 等 式 是 错误 的 ? 


















Xx" WEB)? A 和 B 的 关系 相当 于 C 和 哪 





你 能 解答 这 
个 图 形 的 关系 ? 














以 放 人 问号 处 ? 


格 中 国 出 正确 的 符号 





WHITES 


























填 人 正确 的 数 
字 ， 使 所 有 上 
下 方 问 的 运算 


P NBK yr. 





第 10 章 Hüin his. 


Ey Lp YE] 
多 少 个 正方 形 ? 


根据 安装 在 漂浮 
物 上 的 这 组 此 轮 ， 你 
REHEB NUEK E E 
ñ; il: LE A 
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这 组 序列 图 ? 
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8 09 提高 记忆 方 的 她 级 游戏 


在 潜 动 链接 谜 题 申 ,你 大 要 从 纵 四 或 者 横 回 连接 相 邻 
的 交点 ,形成 一 个 独立 的 没有 交叉 或 分 交 的 环 。 入 个 数 伍 : 
代 玫 国 绕 乱 的 线段 的 数量 , 浅 有 标 数 字 的 总 可 以 被 任 总 儿 
条 线段 园 绕 。 
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仔细 观察 一 下 ， 
问号 的 地 方 应 该 十 
人 哪个 图 形 ? 
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第 10 章 提高 记忆 力 的 思维 游戏 





六 个 选项 哪 一 个 可 以 完成 这 道 题 ? 


放 `hh jshilfiJ 
pi (a, Hu iR iX A Fl 


K, ATRN 
个 相 邻 的 区 域 的 颜 
位 不 可 以 相同 。 








完成 这 道 题 ， 者 权 在 最 后 一 个 阅 中 补充 上 什么 数字 :? 
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如 图 所 示 ， 多 边 形 缺少 了 
f. AA, B. C. D. ErhjilirF 
MIMEA E kh e. 


i h, Jy 
HeJ WOL T sirin 
可 以 使 天 平平 衡 ? 
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你 也 可 以 拥有 超级 记忆 为 


这 是 风靡 日 
本 的 游戏 一 一 建 
造 桥 梁 。 在 这 个 
游戏 中 ， 每 个 含 
有 数字 的 圆圈 代 
表 一 个 小 岛 。 你 
需要 用 纵向 或 横 
向 的 桥梁 连接 每 
个 小 岛 ， 形 成 一 
条 连接 所 有 小 岛 
的 通道 。 桥 的 数 
量 必 须 和 岛 内 的 
数字 相等 。 在 两 
座 小 岛 之 间 ， 可 
能 会 有 两 座 桥梁 
连接 ， 但 这 些 桥 
梁 不 能 横 罕 小 岛 
或 者 与 其 他 的 桥 


相交 。 
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"u, n 


代表 的 数 是 多 少 ? 


B. 
让 方 体 中 哪 一 个 是 由 样板 人 
构成 的 ? 

















mi ¿2 FLER 
这 个 方 框 分 成 六 部 
分 ， 每 一 部 分 都 包 


~ A AEE £: 
AZN 广 付 与 RE 











种 符号 各 两 个 。 





6 人 7 人 5 人 7 人 6 人 5 人 6 人 4 人 6 人 7 人 6 人 7 人 6 人 7 
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如 果 有 的 话 ， 
在 在 边 的 图 形 中 ， 
哪 一 个 不 击 要 横 
T R A E E E Ab 
线条 , 一 笔 就 能 在 
a E mih 
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IRA i D EOT SER A o? 门窗 上 的 那些 
数字 只 能 使 用 一 次 ， 并 且 不 能 籁 倒 。 



































按照 如 上 边 的 排列 顺序 ， 空 缺 处 的 图 形 是 什么 ? 
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从 无 上 方 的 数字 7 出 发 ， 穿 过 迷宫 并 得 出 一 个 算式 ， 
使 算式 最 后 的 得 数 仍 然 是 7。 不 可 以 连续 sea A - 排 的 两 
个 数 字 或 运算 符 ” = 也 不 可 以 两 次 经 过 辣 -条 路 线 
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HI R Dj hú IE 
方形 角 上 1/4 的 
ib 4. Te (E fa 
下 的 部 分 前 出 四 
个 大 小 形状 完全 


相同 的 图 形 吗 ? 


项 中 哪 一 个 是 
不 正人 确 的 ? 





迷 题 大 师 约 朝 + P - EEA Y A eE J) JII) HE 


W, 他 向 人 们 展示 了 一 张 正方 形 的 纸板 , 在 纸板 上 偏离 中 
心 的 位 置 上 有 一 个 泣 。 ”通过 将 这 此 纸板 前 成 两 半 ， 而 且 
具有 两 半 , 并 且 将 这 两 部 分 重新 排列 , 我 就 能 把 这 个 洞 移 
到 正方 形 中 心 的 位 置 上 。” 你 能 想 出 他 是 怎么 做 的 吗 ? 
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如 采 疼 形 工 对 应 图 形 2， 那 么 图 形 3 对 应 哪 一 个 ? 
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用 这 六 根 火 柴 你 能 做 出 三 个 大 小 相等 的 正方 形 吗 ? 
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m? 


ERII 





芯 放 在 ” 
214 


六 个 选项 中 哪 一 块 应 i 


线 将 这 个 正方 
形 分 成 5 部 分 ， 
使 得 每 部 分 所 
uJ y IU Ú frt hl 
等 于 60 
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2923 
3 Ə 


339999 


A B C D 


z APIR WRA iZ AFA i? 





观察 这 儿 列 数字 ， 


四 个 选项 中 哪 一 列 数 


学 延续 了 这 种 顺序 ? 





7 8 9 9 
8 7 8 7 
JA KIB EIC EID 
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十 
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` PIDE hoe laad Gaaah hira] | 
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四 百 已 巴巴 己 
m. | 
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~j]: 
|=| also] æ ro] 
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falee] afere] 





6 
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3 
9 
1 
7 
5 
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5 
7 
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A 
6 
9 
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从 中 央 的 数字 “4 7” 开始, 按 你 喜欢 的 方向 走 4 步 一 一 
横 走 、 竖 走 或 对 角 走 。 到 达 一 个 标 有 数字 的 方 框 后 ， 再 次 
按照 你 喜欢 的 方向 , 根据 方 框 内 数字 所 指示 的 步 数 走 。 通 
过 这 种 方式 ,你 可 以 找到 走出 迷宫 的 路 。 但 是 , 最 后 一 次 
移动 时 , 你 具 能 走 一 步 离开 迷 洛 。 你 的 任务 就 是 找到 只 移 
动 三 次 就 可 以 走出 迷宫 的 捷径 





AEA 


AE HE 
理 ， 从 这 些 
选项 中 找 出 
周 长 最 长 的 
那个 


找 一 找 , 哪 
个 图 形 不 同 于 
其 他 ? 
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在 A. 
放 在 问号 处 ? 





5. 









219 


下 面 这 六 部 分 图 形 是 一 块 尺寸 为 5 xX 5 的 国际 跳棋 械 
革 的 组 成 部 的 你 能 把 它们 重新 拼合 为 最 初 的 样子 吗 ? 


问号 所 在 位 置 应 该 填 人 什么 数字 ? 











tti =-= 
四 Si mH! B: 
四 国宝 全 


田 
HI 
HI 
H] 
HI 
出 
HI 


H H Ë m i i; 
H H E BHAE 
OGE DHEHREH 





每 个 小 方 格 的 边 长 为 1 厘米 , 两 个 相 邻 小 方 格 中 心 点 的 
距离 等 于 3 厘米 。 每 当 电 线 改 变 方向 时 , 必须 在 小 方 格 的 角 
上 统一 图, 而 这 道 工 序 需 要 耗费 2 厘米 的 电线 。 不 准 沿 对 和 角 
线 进 行 连接 。 假 设 B 点 与 最 近 的 小 方 格 中 心 点 连接 时 要 耗 
用 2 厘米 电线 ， 你 能 不 能 算出 始 于 B 点 ， 通 过 所 有 64 个 小 
方 格 的 中 心 点 ， 最 后 接 到 A 点 的 电线 的 最 短 接线 长 度 
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用 给 出 的 数字 组 成 
个 数字 中 的 9 个 


这 组 图 是 
按照 一 定 的 规律 
排列 的 , 那么 问 
写 处 的 图 形 应 是 
什么 样子 呢 ? 
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fi 


> 


» 


只 


下 


fi 


i 使 用 10 

















KW? 


Ü 


那个 可 以 完成 


e 
一 


个 选项 ， 


D 四 


BoC: 


AR 
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把 这 些 图 片 组 成 一 个 
正方 形 , 旦 链条 没有 中 晰 


哪个 图 形 
与 众 不 同 ? 
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将 每 一 列 上 的 深蓝 色 方 格 代表 的 数值 相 加 就 是 各 列 底 
郊 的 总 数值 〈 浅 赣 色 方 格 内 数值 进一步 提供 了 解 题 的 线 
索 )。 请 找 出 这 个 规律 ， 并 计算 出 问号 处 的 数值 


-起 ,最 后 应 该 填 上 什么 数字 , 可 以 完成 这 组 序列 图 ? 
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"D 
AAA 
一 一 
= 
Xr 
, 

s— 
= 
< 

一 
P”. 

> 
r 
一 
一 
, 

一 
T3 
x) 
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所 给 的 三 角形 中 , 想 一 想 , 哪 一 个 和 其 他 的 不 一 样 ? 
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周围 四 个 圆 轿 里 的 每 个 线条 和 图 形 都 按 以 下 规则 移动 
到 中 间 的 圆 问 里 一 一 如 有 果 茶 个 线条 或 岁 形 在 周围 的 网 赂 里 
出 现 了 一 次 : 移动 ; 两 次 : 可 能 移动 ; 一 次 : 移动 ; 四 次 : 
不 移动 。 A、B、 C, DRE, 哪个 圆圈 应 该 放 在 问号 处 呢 ? 
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问号 处 的 数字 应 是 多 少 ? 
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如 图 所 示 ，1A 到 3C 的 图 形 分 别 是 由 标号 为 1、2、3 
和 标号 为 A、B、C 的 图 形 双 加 构成 的 。 图 形 1A 到 3C 中 
有 一 个 图 形 是 不 符合 这 一 规律 的 ， 请 把 它 找 出 来 
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第 10 章 提高 记忆 力 的 思维 游戏 


有 一 块 正 好 81 平 方 厘米 的 木板 ， 突 出 的 一 角 是 一 个 
小 正方 形 , 每 边 长 1 厘米 , 同 它 相 连 的 一 个 中 正方 形 ， 其 
面积 是 16 平 方 厘米 ， 这 个 中 正 方形 又 同 64 平 方 厘 米 的 大 
正方 形 相 连接 。 大 、 中 、 小 三 者 合计 ， 面 积 正好 是 81 平 
方 厘米 。 现 在 打算 把 它 做 成 一 个 9x 9 的 正方 形 遮 窗 板 。 
语 问 应 该 怎样 锯 木 板 才 能 拼 出 正方 形 , 当然 , 块 数 锯 得 越 
少 越 好 。 
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.......... i. 


CFR 



























































002. 
D ,每 一 块 瓷砖 都 是 将 前 一 块 瓷砖 
旋转 1/4 周 而 得 来 的 。 


003. 
13 个 正方 形 。 


005. 
题 1: 23 个 方块 。 最 下 面 的 一 层 里 一 
块 也 不 缺 , 第 二 层 中 缺少 6 块 , 第 三 层 中 
缺少 8 块 ， 最 上 面 一 层 缺 少 tk, 


题 2: 17 个 方块 。 最 底下 的 一 层 中 隐 
藏 了 8 块 , 第 二 层 中 隐藏 了 6 块 , 第 三 层 
中 隐藏 了 3 块 ， 最 上 面 的 一 层 里 一 块 也 
没有 隐藏 起 来 。 


q 


° 
N 
` NV 


二 下 图 就 是 你 打开 折 夫 的 纸张 之 
后 所 看 到 的 情形 。 


中 
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009. 

D, 每 个 正方 形 里 的 图 形 是 由 它 下 
面 的 两 个 正方 形 里 的 图 形 司 加 而 成 的 。 
而 当 这 两 个 正方 形 里 有 相同 的 符号 或 线 
段 时 ， 这 一 符号 或 线段 将 被 去 掉 。 


010. 
H, 仔细 看 一 看 , 你 会 发 现 中 间 的 这 
段 线条 长 度 比 其 他 的 短 。 


011. 





012. 
A 和 C 





014. 





018. 

C， 从 左上 角 开 始 并 按照 顺 时 针 方 
向 、 以 螺旋 形 向 中 心 移动 。 七 个 不 同 的 
符号 每 次 按照 相同 的 顺序 重复 。 


019. 

F, 在 每 个 图 形 中 , 蓝 色 的 圆 组 合 在 
一 起 , 形成 直 边 的 多 边 形 。 从 左 向 右 , 再 
从 上 面 一 行 到 下 面 一 行 ， 每 个 多 边 形 的 
边 数 从 3 条 到 8 条， 分别 增加 1 条 。 


020. 
B 
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021. 023. 








11 个 正方 形 。 
5 个 小 正方 形 rH: 
024. 
A, 前 五 个 符号 是 数字 1 一 5 颠倒 后 的 
映像 。 符 号 A 是 6 颠倒 后 的 映像 。 
4 个 中 等 的 正方 形 
025. 
1.B, 其 他 四 项 图 形 相同 , 只 是 图 形 
“Sa. 经 过 旋转 后 ， 所 处 的 位 置 不 同 。 
2 个 大 正方 形 q V 2.0, 其 他 四 项 图 形 相同 , 只 是 图 形 
N Jo ”经 过 旋转 后 ， 所 处 的 位 置 不 同 。 
oy, 
026. 
022. A, 按 行 计算 , 如 果 你 把 左右 两 边 的 
C,3 号 六 图 形 添加 在 一 起 ， 就 得 到 中 间 的 图 形 。 
边 形 是 1 号 和 
2 号 六 边 形 合 Sat, 
并 而 成 的 。5 E, 每 行 每 列 长 方形 都 包含 六 个 蓝 
号 六 边 形 是 4 和 五 个 白 点 。 
号 和 1 号 六 边 
形 合并 而 成 028. 
的 。 这 样 , 六 25 个 小 球 
边 形 从 垂直 
© a © © 
方向 由 下 向 q ~> 
上 构建 而 成 。 co ° OID 
如 果 按 照 这 Z 
个 趋势 继续 下 去 ， 那 么 顶部 六 边 形 就 该 >E ° o 
由 3 号 、5 号 、6 号 和 7 号 六 边 形 合并 而 p ki 
成 :两 条 直线 向 上 汇聚 ， 合 并 成 为 顶部 “ ° o ew 
的 六 边 形 。 ° wW e° `w w 
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030. 
C ,数字 排列 的 规则 是 : 每 行 第 一 个 


和 第 二 个 数字 之 积 构成 该 行 最 后 两 个 数 ` 


字 。 第 三 个 和 第 四 个 数字 之 积 构成 该 行 
第 六 个 和 第 七 个 数字 : 第 六 个 和 第 七 个 
数字 构成 的 两 位 数 与 第 八 个 和 第 九 个 数 
字 构 成 的 两 位 数 的 差 等 于 该 行 第 五 个 数 
字 。 


031. 
8 一 10 一 7 一 3 一 2 一 11 一 5 一 4 一 13 一 1 一 6 一 9 一 
12 


032. 

18 条 路 线 。 不 过 你 无 需 一 一 描绘 出 
每 条 路 线 。 解 决 这 道 谜 题 最 简单 的 方法 
就 是 在 起 点 处 开始 ， 然 后 确定 出 能 够 带 
你 到 达 一 处 交叉 点 的 路 线 的 数目 。 到 达 
每 个 连续 交叉 点 的 路 线 的 数目 等 于 与 之 
相连 ”的 路 线 的 数目 的 总 和 。 





237 


034. 
B, 只 要 把 在 周围 四 个 圈 中 同一 个 位 
置 出 现 3 次 的 点 移动 到 中 间 的 圈 里 即 可 。 


035. 

E, 从 左上 角 开 始 并 按照 道 时 针 方向 
以 螺旋 形 向 中 心 移动 。 白 色 圆圈 在 两 个 
相对 应 的 尖 角 之 间 交 替 ， 同 时 ， 蓝 色 贺 
圈 按 逆 时 针 方 向 每 次 移动 一 步 。 


036. 040. 
空缺 处 的 数列 是 1009315742 ,表格 

第 一 行 深蓝 色 方 格 前 面 的 浅 蓝 色 方 格 是 

| | 对 应 数列 的 第 一 个 数 ， 第 二 行 深蓝 色 方 
格 后 面 的 浅 蓝 色 方 格 个 数 是 数列 的 第 二 
| | 个 数 ， 第 三 行 要 计算 深蓝 色 方 格 前 面 浅 
| | | 蓝 色 方 格 的 数量 ， 第 四 行 则 要 计算 深蓝 
色 方 格 后 面 浅 蓝 色 方 格 的 数量 ， 往 后 依 


此 类 推 。 


037. 

C ,从 左上 角 开 始 并 按照 顺 时 针 方 
向 、 以 螺旋 形 向 中 心 移动 。 七 个 不 同 的 
符号 每 次 按照 相同 的 顺序 重复 。 





038. 
图 中 显示 的 是 一 台电 视 机 。 





可 以 走 遍 所 有 的 楼 层 。 最 少 的 步骤 


是 19 步 ， 顺 序 如 下 : 
0—8-—16—5—-13—2—10-18—7—15— 

4—12—1—9—17—6-14—3—11—19 (12 

Ee7 F°) 

042. 





039. 

选项 G 是 其 他 音符 的 映像 ,其 他 所 
有 的 音符 都 可 以 通过 旋转 另外 的 音符 而 
得 到 。 
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043. 050. 
1 ,将 每 个 方 框 中 的 每 个 特征 相 加 生 不 正确 , 随 着 水 平面 上 升 ,指示 标 指 
成 第 四 个 方 框 中 的 特征 。 向 “干旱 。 
044. 051. 
F ,横向 进行 ， 把 左边 和 中 间 的 图 形 
相 加 ， 可 以 组 成 右边 的 图 形 。 如 果 蓝 色 
045. 的 正方 形 出 现 重合 现象 ， 就 在 第 三 个 图 


A, 下 面 每 个 方 框 中 的 图 形 与 其 上 面 “中 把 它 变 成 白色 的 。 
的 图 形 加 在 一 起 可 以 形成 一 个 正方 形 。 


052. 


046. 
从 左 向 右 横 
向 进行 ， 把 前 两 
个 图 形 又 加 在 一 
起 ,就 可 以 得 到 
右边 的 图 形 。 








047. 
E 


048. 


053. 
B,1 排 和 2 排 琶 加 得 到 3 排 , 1 列 和 2 
列 合 加 得 到 3 列 ,相同 的 图 形 又 加 不 显示 .。 


054. 


049. R 


27 个 





055. 
D , 每 个 多 米 诺 骨牌 数字 (包括 空 
B) 在 每 行 、 每 列 中 出 现 一 次 。 


056. 
这 是 其 中 一 种 可 能 的 解决 办 法 。 


Boos, 





057. 

4, 在 每 个 图 中 ， 把 小 人 两 只 手 上 的 
数字 和 脚 上 的 数字 都 看 成 是 两 位 数 ， 两 
数 相 加 ， 就 得 到 头 部 的 数字 。 


058. 
E, 多 边 形 中 对 角 的 三 角形 图 案 相 同 ， 
颜色 相反 。 


059. 
下 二 这 
左边 右边 
6 千克 x4=24 7 千克 x4=28 
8 千克 x 2=16 6 千克 x2=12 
40 40 


060. 
























































2 2 3—2—4—@Q 
| 4 | | 
2—(@ || @)|| g3—3 
ol J LE 3 
| 3—3 | DI S- >| 
3 DIS 2 | 
DI 1| !@@ I 

DIG {3 7 
| (3 2) 2 (3 

| | @—@——@——& 
3 3 —@-—(G)|| | 
(S @— (= || || G 
2 2— (|| || 
D—2 2——3)|| 
| IG 2 2 5 
(&—3——2—ƏA) || 
?| D| @—@=(3) | |! 
@| | | [@! Tia 
[eae 2 || GQ —2 | 

D2—3 = | 3—2 
(3A 333 —(3 


061. 


107 ,与 两 位 数字 之 和 相 加 ， 即 等 于 
第 二 个 数 , 如 44 二 8=52, 52+7=59 


等 等 。 


062. 
F 


063. 
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5 ,这 个 方 框 包括 : 

1 个 1 VT a 1 

4 个 2 2 的 平方 (2 x 2) 
9 个 3 3 的 平方 (3 x 3) 
16 个 4 4 的 平方 (4 x 4) 
25 个 5 5 的 平方 (5 x 5) 
36 个 6 6 的 平方 (6 x 6) 
447 7 的 平方 (7 x 7) 


065. 

D ,拼图 的 “舌头 -不 是 向 内 就 是 向 
外 ,它们 一 共有 下 面 六 种 可 能 的 组 合 
方式 : 

4 向 外 0 向 内 ,3 向 外 1 向 内 

2 向 外 2 向 内 (分 为 两 种 情况 ) 

1 向 外 3 向 内 ,0 向 外 4 向 内 

D 可 以 使 这 一 系列 完整 。 








067. 

房 项 处 所 缺 的 数值 为 175. 计 算 的 规 
则 是 : (窗户 处 的 数值 + 窗户 处 的 数值 ) 
x 门 上 的 数值 。 


068. 
答案 是 B。 每 个 数字 向 顺 时 针 方向 移 
动 该 数字 对 应 的 次 数 。 
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070. 





071. 

C ,将 数字 相 加 ,直到 得 到 一 个 个 位 
数字 。 比 如 ，A=9 (2+9+4+3=18 
1+8=9) 





沿 L 形 的 方向 剪 下 正方 形 的 一 部 分 
然后 将 其 向 对 角 翻 转 ， 令 有 洞 的 部 分 居 
于 纸张 中 心 。 


073. 
E ,原先 在 圆 后 面 的 三 角形 移 到 圆 的 
前 面 来 ， 和 例子 中 的 变化 正好 相反 。 


074. 
64-,Yr=3, n=3⁄2, O =2, 


075. 
解答 方法 大 意 如 下 : : 


076. 


B, 将 显示 为 分 钟 的 阿拉 伯 数 字 加 在 
一 起 等 于 显示 为 小 时 的 数字 。 


077. 

D.,D 里 面包 含 E、F、H 这 三 个 字母 。 
而 其 他 项 里 面 的 字母 在 字母 表 中 的 顺序 
都 是 相连 的 。 





079. 


D. 时 针 都 位 于 每 个 钟表 的 右 半边 ， 
分 针 都 位 于 左 半边 。 


080. 
D, 每 一 列 都 是 取 掉 前 一 列 的 最 小 值 ， 
然后 将 其 剩 下 的 数字 颠倒 排列 而 成 的 。 


081. 
ERER "3", 再 往 东 南 走 到 “3”， 
最 后 向 南 走出 迷宫 。 


082. 


D, 哪个 图 形 中 彼此 接触 的 面 最 少 ， 
哪个 图 形 的 周 长 就 最 长 。 


083. 
D, 其 他 的 图 形 都 是 对 称 图 形 。 


084. 
B, 圆 点 的 位 置 每 隔 四 个 部 分 重复 


次 。 
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086. 
17358, 所 有 奇数 加 1; 所 有 偶数 减 1。 




















087. 
H H 申 HH H e 
申 申 申 申 国力 由 日 
H H B tB H e h 
H peaa g 
申 tB BA th thi 
] B HHA rh 
由 HHHH 
[A 
上 面 的 图 已 经 画 出 了 从 8 到 A 点 的 


接线 法 , 一 共 需 要 用 去 233 厘 米 的 电线 。 


088. 
229, 230, 231, 


089. 

在 每 行 中 ， 从 左边 的 圆圈 开始 ， 沿 
着 顺 时 针 方向 增加 1/4， 即 得 到 下 一 个 
图 形 。 圆 圈 的 颜色 为 每 隔 一 个 圆圈 互相 
颠倒 。 


090. 

D, 从 左 向 右 沿 着 每 一 行 移动 ， 图 中 
的 圆 围绕 正方 形 的 边 顺 时 针 方向 移动 3 
格 ， 三 角形 沿 着 左上 角 和 右 下 角 的 对 角 
线 往返 移动 ， 小 星星 从 上 到 下 以 Z 字形 
移动 。 


091. 





092. 
D. 其 他 图 形 都 可 以 通过 旋转 得 到 . 


093. 

1. 圆圈 的 数值 为 2， 五 角 星 的 数值 
23, 三 角形 的 数值 为 5。 所 以 天 平 C 的 
右 端 需 要 放 四 个 五 角 星 才能 平衡 。 

2. 五 角 星 的 数值 为 1, 三 角形 的 数 
值 为 3, 圆圈 的 数值 为 6 。 所 以 天 平 C 的 
右 端 需 要 放 两 个 圆圈 才能 平衡 。 





094. 

132 ,计算 的 规则 是 : 根据 各 自在 字 
母 表 中 的 位 置 ， 每 个 方 格 都 有 一 个 相应 
的 数字 。1 至 84 的 数字 从 右上 角 的 方 格 
开始 按照 由 右 至 左 、 由 左 至 右 的 顺序 依 
次 排列 ， 将 每 列 中 深蓝 色 方 格 内 对 应 的 
数字 相 加 就 是 各 列 底部 的 数字 。 


095. 
66 ,从 左 向 右 计 算 , 把 前 一 个 数字 乘 
以 2， 再 减 去 2， 就 得 到 下 一 个 数字 。 


096. 

B, 浅 色 的 点 表示 时 钟 的 表 针 。 所 以 ， 
问号 处 的 时 间 应 该 是 : 

3:00 — 9:00 = 6:00, 


097. 
J, 它 应 该 和 C, E 和 P 相 同 ， 但 是 它 
上 面 的 斜 线 与 其 他 反 向 。 


098. 
N ,应 该 是 一 个 的 白色 的 球 和 一 个 蓝 
色 的 球 ， 不 应 该 是 两 个 蓝 色 的 球 。 


100. 

14 ,计算 的 规则 是 每 一 行 左边 的 数 
字 与 3 的 商 再 加 上 4 等 于 中 间 的 数字 ; 再 
将 中 间 的 数字 重复 上 面 的 计算 步骤 ， 结 
果 是 该 行 右 边 的 数字 。 那 么 ， 问 号 处 的 
数字 计算 如 下 : 
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78 + 3 = 26; 


26 + 4 = 30, 
30 + 3 = 10, 
10 + 4 = 14, 


101. 


2B 


I02. 











记忆 或 回想 功能 的 部 分 或 全 部 形 失 。 

杏仁 核 一 一 一 些 相关 细胞 核 形成 的 杏仁 状 复合 物 , 位 于 脑 边缘 系统 或 脑 
中 部 区 域 。 是 形成 感官 的 重要 物质 ,主要 功能 可 能 是 将 感情 带 入 记忆 。 

大 脑 皮 层 一 一 由 神经 细胞 组 成 的 大 脑 最 外 层 , 约 4 英寸 厚 , 大 脑 大 部 分 高 
级 能 力 集中 于 此 。 它 分 为 两 个 半球 和 四 个 叶 , 每 一 个 区 域 分 管 不 同 的 任务 一 一 
尤其 与 混合 记忆 存储 有 关 。 





健忘 证 


大 脑 一 一 脑 部 最 大 的 组 成 部 分 , 分 为 两 个 半球 和 四 个 叶 一 一 前 叶 、 桃 叶 、 
HFA 

多 巴 胺 一 一 儿 茶 酚 胺 荷尔蒙 的 一 种 ,是 有 力 且 常见 的 神经 递 质 。 与 产生 
好 情绪 和 好 感觉 有 关 。 它 影响 着 神经 和 心血 管 系统 ， 新 陈 代谢 速度 和 体温 ， 


而 且 被 认为 在 运动 中 有 一 定 作用 。 














编码 一 一 神经 细胞 活动 将 感知 “封存 ”和 连接 ， 形 成 潜在 记忆 的 过 程 。 
错误 记忆 一 一 记忆 的 与 真实 事件 不 同 ， 或 错 认 人 或 事 。 
海马 体 一 一 显 叶 下 位 于 脑 边缘 系统 中 的 一 种 月 牙 形 结构 , 可 能 是 学 习 能 


力 区 域 。 同 样 起 到 对 永久 记忆 的 巩固 作用 。 

记忆 增强 一 一 终极 或 额外 记忆 能 力 的 现象 。 

神经 元 一 一 两 种 神经 细胞 的 一 种 ， 另 一 种 是 神经 胶 质 。 

顶 叶 一 一 大 脑 四 个 主要 区 域 的 一 个 ,位 于 大 脑 边缘 ， 对 形成 视觉 有 重要 
作用 。 另 外 3 个 区 域 是 前 叶 、 桃 叶 和 桥 叶 。 

枕 叶 一 一 大 脑 四 个 主要 区 域 的 一 个 , 位 于 大 脑 顶端 , 对 接收 身体 另 一 侧 
,的 感官 信息 有 重要 作用 。 对 阅读 、 写 作 、 语 言 和 计算 也 有 作用 。 另 外 3 个 区 
RER. MHAR., 

MHK AREER, FARRER RR, R, i5 
言 、 学 习 和 记忆 储存 有 重要 作用 。 其 他 主要 区 域 包括 前 叶 、 枕 叶 和 顶 叶 。 

丘脑 一 一 关键 的 感官 传送 站 ， 位 于 脑 中 部 区 域 深 处 。 
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